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SUPERFOODS-PR A XIS

Die besten Standorte

Arten oder Gartenneulinge. Möglichst viel Sonne 

brauchen auch mediterrane Kräuter wie Oregano 

und andere Pflanzen mit südländischer Herkunft, 

etwa Knoblauch und Paprika. Sonnenverwöhnt 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 heißt, wenn sie wenigstens fünf bis 

sechs Stunden lang direkte Sonne abbekommen. 

Gehaltvolle Gemüse, hochwertige Früchte und 

dann auch noch Exoten: Da denkt man sofort an 

Son ne und Wärme. Mancher hakt vielleicht den 

Super foods-Anbau schon ab, weil er keine »Super«-

Stand orte bieten kann. Doch die meisten der im 

Porträtteil vorgestellten Pflanzen haben keine un -

gewöhnlichen Bedürfnisse. Und weil ihre Ansprü-

che vielfältig sind, gibt es für jeden Garten etwas.

Fast alle Obstarten reifen an Plätzen mit ganz-

tägiger Sonne am besten aus, egal ob altbekannte 

Die meisten Früchte reifen in der vollen Sonne am besten aus. Doch viele Gemüse kommen auch im Halb-

schatten gut zurecht, ebenso Beerensträucher wie Brombeere und Heidelbeere.



9

Die besten Standorte

Günstiger, 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 

Bärlauch gibt es schließlich sogar ein ausgespro-

chenes Schatten-Superfood. 

Wärmebedarf und Frosthärte

Dass wärmeliebende Gemüse und Kräuter erst 

ab Mitte Mai ausgepflanzt werden, ist für Gärtner 

nichts Ungewöhnliches. Tomaten, Zucchini und 

Basilikum beispielsweise vertragen genauso wenig 

Minustemperaturen wie etwa die Chia.

Der Granatapfel wird schon lange als zierende 

Kübelpflanze kultiviert, die man drinnen frostfrei 

überwintert, – 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 

Löffelkraut versorgen uns auch noch im Winter mit 

frischem Grün und Nährstoffen.

Fruchtbare Böden

Unter den Superkräutern 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 Nährstofflieferanten wie den meisten 

Gartenpflanzen: Sie mögen lockere, humose, 

mäßig feuchte Böden. Sehr sandige, nährstoffarme, 

trockene Böden bekommen ihnen weniger. Und in 

verdichteten, tonreichen, oft nassen Böden wach-

sen sie kümmerlich, häufig mit gelben Blättern.

Bei dichten Böden ist vor allem gründliches, mög-

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 Nährstoffspeicherung.

In allen Fällen hilft gut ausgereifter Kompost. Er 

verbessert nach und nach die Bodenstruktur, för-

dert die nützlichen Bodenorganismen und damit 

auch die Fruchtbarkeit. Zum grundlegenden Ver-

bessern können Sie mindestens 10 Liter Kompost 

pro Quadratmeter ausbringen und oberflächlich 

einarbeiten. Später genügen jährlich 1–3 Liter pro 

Quadratmeter. Größere Mengen bekommt man 

zum Beispiel im nächstgelegenen Kompostwerk.

Der Nährstoffgehalt des Bodens lässt sich durch 

eine Bodenuntersuchung feststellen. Mehr Infor-

mationen zum Thema Düngen und Bodenanalyse 

finden Sie auf Seite 12/13.

An einem leicht beschatteten Kompostplatz wan-

deln Regenwürmer und andere Organismen Gar-

ten- und Küchenabfälle in wertvollen Humus um.
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WUCHS  buschig, 40–80 cm hoch, mehrjährig 

ERNTE März bis September 

Krampflösend, hilfreich bei Atemwegs-, Magen-, 

Darm- und Gallenbeschwerden sowie Kopfschmer-

zen, beruhigend und belebend: Pfefferminze ist ein 

wertvolles Kraut, nicht nur für Tees, sondern auch 

in Smoothies, Süßspeisen und Salaten. 

Kultur Jungpflanzen im Frühjahr oder Frühsommer 

mit 30–40 cm Abstand setzen. Vermehrung ist 

über Ausläufer und Stecklinge möglich. Die Minze 

wuchert stark mit ihren Ausläufern. Im Beet wird sie 

am besten in einem großen, mit Erde gefüllten Topf 

oder Eimer in den Boden versenkt oder mit kräf-

tiger Folie oder Vlies als Wurzelsperre gepflanzt.

Pflege Bei anhaltender Trockenheit kräftig gießen. 

Im Frühjahr und nach starkem Rückschnitt mit 

Kompost versorgen.

Ernte Blätter und junge Triebspitzen ganz nach 

Bedarf. Zum Trocknen oder Einfrieren im Juni oder 

Juli kurz vor der Blüte schneiden.

WUCHS  horstartig, bis 60 cm hoch, mehrjährig 

ERNTE Oktober bis März 

Frische Meerrettichwurzeln, geschält und gerieben, 

bieten ein ungemein aromatisches Geschmacks-

erlebnis. Und sie enthalten jede Menge antibakteri-

elle Senföle, Vitamine und Mineralstoffe.

Kultur Pflanzgut sind »Fechser«: bleistift- bis fin-

gerdicke Teilstücke von Seitenwurzeln, die man im 

Fachhandel bekommt und später selbst schneiden 

kann. Diese im Frühjahr oder Herbst schräg in 

Bo  denfurchen legen, mit dem oberen Ende rund 

3 cm unter der Oberfläche; Erde auffüllen und leicht 

feucht halten. Meist reichen ein oder zwei Pflanzen, 

denn Meerrettich wuchert stark.

Pflege Bei Trockenheit gießen, am besten mul-

chen und jährlich Kompost geben. Das Ausbrechen 

dünner Seiten- und Nebenwurzeln im Sommer 

fördert kräftige Stangen.

Ernte Ab dem Herbst, wenn die Blätter absterben. 

Junge Blätter schmecken prima in Salaten.

Mentha × piperita

Pfefferminze 

   

Armoracia rusticana

 Meerrettich

  

 Sonne    Halbschatten    Schatten    viel gießen    mäßig gießen    wenig gießen   
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Heilsame Kräuter und Gewürze

WUCHS  bambusähnlich, 50–100 cm hoch, 

mehrjährig | 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 außerdem bei Übelkeit, Magen-Darm-

Problemen und Husten. Aber auch ohne akute 

Beschwerden können Sie die gesunden Knollen 

genießen, als Würze an Wok-, Gemüse- und Fisch-

Zingiber officinale

 Ingwer

    

gerichten, in Süßspeisen, Smoothies, Milchshakes 

und Tees.

Kultur Ingwerknollen finden Sie in Supermärkten, 

Naturkost- und Asialäden und auf Wochenmärkten. 

Wählen Sie zum Pflanzen ab Ende Februar frische, 

pralle Knollen, am besten Bio-Ingwer. Bei genug 

Wärme und Luftfeuchtigkeit treibt Ingwer teils 

schon beim Lagern aus. Für eine ergiebige Ernte 

empfiehlt sich aber das Einpflanzen von Teilstü-

cken in Töpfe. Das gelingt in Blumenerde, noch 

besser in guter Kübelpflanzen- oder Tomatenerde. 

Die Knolle in rund 5 cm lange Stücke zerschneiden. 

Die Schnittstellen ein bis drei Tage antrocknen 

lassen. Den Boden der Töpfe (mit Wasserabzugs-

loch) mit einer Dränageschicht aus Blähton oder 

Kies bedecken und Erde einfüllen. Die Teilstücke 

so eintopfen, dass sie nur knapp (etwa 2 cm hoch) 

mit Erde bedeckt sind und einige kräftige Augen 

nach oben zeigen. Die Erde anfeuchten, aber nicht 

vernässen. Den Topf mit Folie überspannen und 

bei 20–25 °C aufstellen, an einem hellen, aber 

nicht direkt besonnten Platz; ideal mit »warmem 

Fuß« über einem Heizkörper. Spitzen die ersten 

grünen Triebe aus der Erde, die Folie entfernen, die 

Pflanze etwas sonniger aufstellen und nach gutem 

Anwachsen in einen größeren Topf umpflanzen. 

Pflege Gleichmäßig leicht feucht halten, möglichst 

mit weichem, kalkarmem Wasser. Anfangs öfter 

mit einem Zerstäuber übersprühen. Während des 

Wachstums ein- bis zweimal mit Flüssigdünger 

versorgen. Die Pflanzen können über Sommer auch 

draußen an einem geschützten Platz stehen.

Ernte Wenn die Blätter gelb werden und die Stiele 

absterben. Knollen für die Weiterkultur lassen sich 

trocken und kühl im Topf überwintern; sicherer 

jedoch, wenn man sie herausnimmt, von Erdresten 

befreit und dunkel bei 5–10 °C lagert. 

 etwas frostempfindlich    nicht frosthart    für Topfkultur oder Balkonkästen geeignet
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WUCHS  Strauch oder Baum, teils bedornt, 

1–4 m hoch | ERNTE September bis Dezember

Das süßsaure Fruchtfleisch und die Samen des 

5–10 cm großen Granatapfels sind reich an Poly-

phenolen, Flavonoiden und Mineralstoffen. Bishe-

rige Untersuchungen deuten auf eine gute Wirkung 

gegen Herzerkrankungen, Krebs und Arthrose hin. 

Für die Fruchternte sind »Blütensorten« wie ‘Nana’ 

oder ‘Flore Pleno’ ungeeignet.

Kultur Als Kübelpflanze, die von Mai bis Oktober 

draußen stehen kann. Bis zur Fruchtreife dauert es 

allerdings rund sechs Monate. Das gelingt eher bei 

ganzjähriger Haltung im Wintergarten. 

Pflege Über Sommer kräftig gießen. Bis August 

alle zwei bis drei Wochen düngen. Überwinterung 

bei 2–8 °C; ältere Exemplare vertragen etwas Frost. 

Nach Blattabwurf im Winter fast trocken halten. Im 

Frühjahr gelegentlich auslichten. 

Ernte Sobald sie sich rot färben, spätestens beim 

Aufplatzen der Früchte.

WUCHS  Strauch, 1–2,5 m hoch, meist immer-

grün | ERNTE Ende Juli bis Oktober

Eine attraktive Pflanze aus Mittelamerika. Sie 

schmückt sich im Sommer mit rosafarbenen Blüten, 

aus denen leuchtend rote, kirschähnliche, leckere 

Früchte hervorgehen – mit einem fast konkurrenz-

los hohen Vitamin-C-Gehalt sowie Carotin, B-Vita-

minen und Mineralstoffen.

Kultur Als Kübelpflanze, die von Ende Mai bis 

September draußen stehen kann. Bester Frucht-

ertrag bei ganzjähriger Haltung im Wintergarten 

oder Gewächshaus. Anzucht aus Samen ganzjährig 

möglich, bei rund 25 °C.

Pflege Über Sommer gleichmäßig feucht halten. 

Bis August alle ein bis zwei Wochen düngen. Über-

winterung bei 10–20 °C; sehr zurückhaltend gießen. 

Nach der Ernte oder im Frühjahr bei Bedarf auslich-

ten und/oder etwas zurückschneiden. 

Ernte Bei guter Ausfärbung. Nur wenige Tage halt-

bar, bald verwerten.

Punica granatum

 Granatapfelbaum

   

Malphigia glabra

Acerolakirsche

    

 Sonne    Halbschatten    Schatten    viel gießen    mäßig gießen    wenig gießen   
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Power-Beeren

WUCHS Strauch, oft überhängend, teils be -

dornt, 2–3,5 m hoch | ERNTE August bis 

Oktober

Die Gojibeere genießt in ihrer asiatischen Heimat 

seit jeher hohe Wertschätzung. Umso erfreulicher 

ist es, dass sie auch in unseren Breiten problemlos 

gedeiht. Der Strauch verträgt Frost, fruchtet recht 

zuverlässig und macht mit seinen violetten Blüten 

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. 

Lycium barbarum

 Gojibeere

  

Jedenfalls haben die mal herb pfeffrig, mal eher 

süß schmeckenden »Glücksbeeren« 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 Gärtnereien 

und Versender Gojipflanzen an. Oft handelt es sich 

um ausgelesene Sorten mit etwas größeren Beeren, 

z. B. ‘Big Lifeberry’, ‘No. 1 Lifeberry’ und ‘Turgidus’. 

Die fruchten besser als Wildformen oder Eigenge-

wächse aus Samen und Stecklingen, und das meist 

schon bald nach dem Pflanzen. Goji wächst am 

besten auf sandig-lehmigem, humosem Boden. 

Im Frühjahr pflanzen, mit 1–2 m Abstand. Ratsam 

ist eine 60 cm tiefe (Bambus-)Wurzelsperre, da oft 

starke Ausläuferbildung. 

Pflege Im Frühjahr mit Kompost versorgen. Bei 

anhaltender Trockenheit gießen. Kann mit drei bis 

sechs Haupttrieben gezogen werden, gut an einem 

Spalier oder Gerüst. Fruchtet an jungen Langtrie-

ben. Diese nach der Ernte im nächsten Vorfrühling 

um mindestens zwei Drittel zurückschneiden, um 

den Neuaustrieb zu fördern.

Ernte Bei voller Ausfärbung. Zum Konservieren 

trocknen oder einfrieren. 

Vorsicht bei Gerinnungshemmern

Wer gerinnungshemmende Medikamente ein-

nimmt, sollte auf Gojibeeren verzichten, auch auf 

Saft und Konfitüre. Die Beeren können laut dem 

Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR) den 

Abbau der Medikamente blockieren und so zu 

starken Blutungen führen.

 etwas frostempfindlich    nicht frosthart    für Topfkultur oder Balkonkästen geeignet
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