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Gesundes Vergniigen
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Ilas ist Gemiise

Gemiise ist ein Sammelbegriff fiir
kultivierte Pflanzen, von denen
verschiedene Teile gekocht oder
roh gegessen werden.

Botanisch entweder
Friichte, die aus einer Bliite entste-
hen (etwa Zucchini, Tomaten,
griine  Bohnen),
Whurzelknollen, in denen die
Pflanze Nihrstoffreserven anlegt
(Karotten oder Kartoffeln), Stin-
gel (Spargel), Blitter (Salat, Spinat)
oder Samen (weifle Bohnen,
Erbsen).
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Ein eigener Gemiisegarten bietet gleich eine ganze Reibe von Vorziigen: Er
bringt viel Leckeres auf den Tisch, er fordert Ihre Gesundheit und die Threr
Familie, und bei guter Planung liisst sich damit sogar Geld sparen. Und noch
etwas ist zwar nicht messbay, aber genauso wichtig: das Vergniigen, das beim
Girtnern entsteht, die Freude auf viele schone Stunden im Einklang mit der

Natur. Probieren Sie es aus!

WARUM EIGENTLICH EIN GEMUSEGARTEN:?
Unter all den Griinden, warum Gemiisegirten heute auch bei jungen
Menschen immer beliebter werden, rangiert die gesunde Ernihrung weit
vorne. Auch Misstrauen gegeniiber der herkémmlichen Lebensmittelin-
dustrie spielt eine Rolle. Denn wenn Sie Thr Gemiise selbst anbauen, wis-
sen Sie immer genau, was Sie auf dem Teller haben, und Sie werden im
Endeffekt mehr Gemiise essen als vorher.

GEMUSE UND GESUNDHEIT

Gemiise ist gesund, denn es liefert neben den eigentlichen Nihrstoffen
auch Mineralien, Vitamine und andere gesunde Pflanzenstoffe. Man
weifl heute, dass Gemiise dazu beitrigt, Krankheiten wie Krebs und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen. Manchen Inhaltsstoffen,
beispielsweise dem in Sellerie, Petersilie, Pastinaken und anderen Gemii-
searten enthaltenen Falcarinol, wird eine vorbeugende Wirkung gegen
Krebs zugeschrieben. Dazu muss das Gemiise aber roh gegessen werden.
Es wurde auch nachgewiesen, dass Brokkoli, Kohl und generell Kreuz-
blider (Blumenkohl, Riiben, Rettich, Kresse, Rucola) die Entstchung
von Krebs, vor allem Blasenkrebs, verhindern konnen, was auf die ent-
haltenen Isothiocyanate zuriickgefiihrt wird. Auch diese Substanzen zer-
setzen sich beim Kochen. Dass Hiilsenfriichte, die reich an Eiweif§ und
Vitamin B sind, einen grofflen Wert fiir die Ernahrung haben, ist bekannt.
Leider finden sie sich viel zu selten auf unserem Speiseplan. Von Zwiebel
und Knoblauch weiff man, dass sie Blutdruck und Cholesterinspiegel
senken und einem Herzinfarkt vorbeugen kénnen.
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Das bringt Ihnen der Gemiisegarten

Sie machten, dass ein GrofSteil des Gemiises, das auf Ihren Tisch kommt, aus
eigenem Anbau stammsi? Dann rechnen Sie aus, wie viel Sie brauchen — so

wissen Sie auch, wie viel Geld Sie sparen werden.

WELCHE MENGEN BRAUCHE ICH:?

Erndhrungswissenschaftler sind sich einig, dass jeder Mensch pro Tag fiinf
Portionen Gemiise a 80 bis 100 g essen sollte. Das macht mindestens 400 g
pro Tag. Aufs Jahr gerechnet sind es 146kg, davon 40kg Kartoffeln und
30kg Hiilsenfriichte.
Tatsichlich lag der durchschnittliche Verzehr von Obst und Gemiise im
Jahr 2008 bei 170 kg je Haushalt, also weit unter der empfohlenen Menge.
Diese Zahl ist ein Durchschnittswert, das heif3t, sie beriicksichtigt auch
Personen, die sehr wenig Obst und Gemiise essen. Wenn Sie die aufSer
Haus cingenommenen Mahlzeiten herausrechnen, sind 120kg Gemiise
(davon 40 kg Kartoffeln) pro Person und Jahr ein verniinftiges Ziel. Natiir-
lich kénnen Sie diese Zahl individuell anpassen, je nach Ihren Essgewohn-
heiten, den erzielten Ertrigen und der Zeit, die Sie investieren kénnen.

WAS UND WIE VIEL BAUE ICH AN:?

Der Gemiisegarten, wie wir ihn vorschlagen, ergibt 300 bis 500kg
Gemiise und 120 kg Kartoffeln. Angebaut werden verschiedene Gemiise,
Beeren und Kriuter, die Sie tiber das ganze Jahr hinweg geniefSen kon-
nen. Fiir die kalte Jahreszeit konnen Sie Thre Ernte auch trocknen, ein-
frieren oder einkochen.

Unsere Liste hat natiirlich nur empfehlenden Charakter, und es steht
Thnen frei, sie nach Threm Geschmack abzuwandeln. Ersetzen Sie ruhig
die griine Gurke durch ein anderes Kiirbisgewéchs oder den Rosenkohl
durch Rotkohl. Sie kénnen bei dem einen oder anderen Gemiise auch
die Zahl der Pflanzen oder Reihen erhéhen. Beachten Sie aber immer die

Grundprinzipien des Anbaus, der Mischkultur und der Fruchtfolge.

An der Entwicklung des Kartof-
felverbrauchs kann man soziale
Verinderungen erkennen.  So
werden immer mehr Mahlzeiten
aufler Haus eingenommen, und
Fertigprodukte liegen im Trend.
Noch vor 50 Jahren wurden pro
Kopf und Jahr ca. 120kg Kartof-
feln gegessen. Heute genieflen wir
noch knapp 60 Kilo, und davon
entfallen lediglich 25 Kilo auf fri-
sche Knollen. Den Rest nehmen
wir in Form veredelter Produkte
wie Pommes Frites, Chips etc. zu
uns. Doch auch heute noch kom-
men viele Kartoffeln aus Haus-
und Kleingirten.

A

-
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DURCHSCHNITTLICHE ERTRAGE PRO JAHR
Gemiise: Artischocken (40 Kopfe), Bohnen zum Aushiilsen (5 kg Kerne), Brokkoli (8 kg), Chicorée (10
Waurzeln, ergeben 10kg Sprossen), Endivien (50 Stiick), Erbsen (4 kg Kerne), Feldsalat (10 Schiisseln),
Fenchel (4 kg), Salat (100 Stiick), Griine Bohnen (30kg), Griiner Spargel (12kg), Gurken (9kg), Karot-
ten (60kg), Kartoffeln (120kg), Knoblauch (5 kg), Kohl (30 Képfe, entspricht 30 kg), Kiichenzwiebeln
(7kg), Mangold (10kg), Paprika (3kg), Pastinaken (10kg), Lauch (40 Stangen), Rettich/Radieschen
(15 Bund), Rosenkohl (15kg), Rote Bete (10kg), Sellerie (4kg), Speisekiirbis (100kg), Tomaten
(100kg), Zucchini (20kg), Zuckermais (30 Kolben), Zuckermelonen (12 Stiick).
Beeren: Erdbeeren (10kg), Himbeeren (5kg), Rote und Schwarze Johannisbeeren (je 2,5 kg).
Kriuter: Basilikum, Dill, Estragon, Koriander, Minze, Petersilie, Rhabarber, Sauerampfer, Schnittlauch
(und Frithlingszwiebeln), Thymian.

WIE vIEL GELD KANN ICH SPAREN?

Annihernder Handelswert der jihrlichen Ernte

Gemiise: 500kg a 2,50 € (Durchschnittswert) = 1.250 € pro Jahr, dazu 240 € fiir Kartoffeln (120 kg
x 2 € = 240 €). Summe: 1.490 €

Beeren: 20kg x 5 € =100 €

Kriuter: 15 Bund 22 € = 30 €

Summe: 1.490 € + 100 € + 30 € = 1.620 €

Jahrliche Ausgaben fiir den Gemiisegarten

Samen: 30 Tiiten 2 1,50 € = 45 €

Pflanzen: 100 Pflanzen 2 0,50 € = 50 €

Steckzwiebeln: 2 Beutel 23 € = 6 €

Pflanzkartoffeln: 3 Kisten = 15 €

Beerenstrauch: 15 €

Kriuter: 20 €

Gerite und Material (Neuanschaffung, Abnutzung oder Leihgebiihr): 350 €
Summe: 500 € pro Jahr (Schitzwert)

Sie sparen also jedes Jahr 1.120 Euro.
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Ein guter Start

Bei der Auswahl der Anbaufliiche sollten Sie die Lage und die Beschaffenbeit des Bodens genau priifen.
Immerhin legen Sie Thren Gemiisegarten fiir viele Jahre an. Im Laufe der Zeit reichert sich der Boden mir
Niéihrstoffen an und wird immer fruchtbarer. Es wire also schade, wenn Sie Ihre Beete irgendwann woanders

neu anlegen wiirden.

DIE GROSSE DER FLACHE

Unser Gemiisegarten, der eine vierkopfige Familie versorgen soll, hat eine Fliche von 200 m?, also 50 m?
pro Person. Das ist ein Mittelwert, der je nach Lage, Ertrigen und Anbaumethoden variieren kann. Auf
verschiedenen Beeten konnen die Ertrige trotz gleich grofler Fliche erheblich voneinander abweichen.
Das hat mit der Bodenqualitit zu tun, aber auch die girtnerische Erfahrung oder der Befall mit Krank-
heiten und Schidlingen spielen eine Rolle. Die hochsten Ertrige liefert ein Boden, der weder zu sandig
noch zu lehmig, weder zu sauer noch zu basisch und gut mit organischem Material versorgt ist. Darin
gedeihen die meisten Gemiisearten.

SO LEGEN SIE DEN GEMUSEGARTEN AN
Erkundigen Sie sich als Erstes, ob die Anlage eines Gemiisegartens in Ihrer Siedlung reglementiert ist.
Markieren Sie ein groffes Rechteck von 22 x 12 m. Halbieren Sie es lings und quer, sodass sich vier
Rechtecke ergeben. Erweitern Sie die Mittellinien zu jeweils 2 m breiten Wegen und markieren Sie diese
mit Schnur. Die vier Rechtecke haben jetzt eine Grofle von je 10 x 5 m. Priifen Sie, ob das grofle Recht-
eck und die vier Beete rechtwinklig sind. Halten Sie dazu eine gespannte Schnur iiber die Diagonalen
jedes Beets. Die Schnurlinge muss immer gleich sein.

KoMPAKTER UND VIELFALTIGER GEMUSEGARTEN

Die Pline des Gartens in den verschiedenen Jahreszeiten finden Sie ab Seite 126.

* Die Mittelwege werden mit Gras begriint und gemiht.

* Die vier Beete ermdglichen es Ihnen, auf relativ kleiner Fliche und in nicht allzu langen Reihen (maxi-
male Linge 10 m) eine Vielzahl von Kulturen anzubauen.

* Monokulturen sind ungiinstig fiir die Artenvielfalt im Garten. Wenn Sie die verschiedensten Arten
nebeneinander anbauen, locken Sie Niitzlinge in Ihren Gemiisegarten.

* Die angebauten Kulturen stehen so nah beieinander, dass sich ein giinstiges Milieu entwickeln kann,

sind aber so weit voneinander entfernt, dass sie sich keine Konkurrenz machen.
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* Der Gartenplan beriicksichtigt das Wachstumstempo der Pflanzen
und ihre Vertriglichkeit.

BEREITEN SIE DEN BODEN VOR

Lassen Sie vor Beginn der Arbeiten unbedingt eine Bodenuntersu-
chung durchfiihren. Senden Sie dafiir eine Bodenprobe an ein Spezial-
labor. Die nétigen Utensilien bekommen Sie im Fachhandel und im
Internet. Die Kosten variieren je nach Anbieter. Im Ergebnis der Ana-
lyse erfahren Sie, wie Thr Boden beschaffen ist (sandig, lehmig, tonig),
wie hoch der Humusgehalt ist und was Sie zur Verbesserung tun soll-
ten. Neben diesen empfohlenen Mafinahmen lohnt sich zu Beginn
auch der Einsatz einer Motorfrise. So konnen Sie schnell mit dem
Gemiiseanbau beginnen.

Im Durchschnitt werden jeweils im Herbst 500 g konzentrierter orga-
nischer Bodenverbesserer pro Quadratmeter Gemiiseanbaufliche aus-
gebracht. Nihere Informationen zur Bodenverbesserung finden Sie ab
S.12.

PRAKTISCHE GERATE UND AUSRUSTUNG
Bewahren Sie Thre Gartengerite geschiitzt auf, etwa in einem Schup-
pen oder einer einfachen Gartenhiitte in passender GrofSe. Die Hiitte
sollte zum Stil Thres Hauses passen. Eine Hiitte aus Holz konnen Sie
mit farbloser Lasur behandeln, aber ein Farbanstrich ist natiirlich auch
moglich. Eine Mindestgrofe von 3 x 3 m reicht, um alle Gerite, Hilfs-
mittel und sonstigen Produkte unterzubringen. Regale, Haken und
Leinen erleichtern die Ablage und das Wiederfinden. Nihere Informa-
tionen zu Geriten und Hilfsmitteln finden Sie ab Seite 17.



Es hiingt von zahlreichen Einflussfaktoren ab, ob der Gemiiseanbau gelingt, und natiir-
lich lernen auch Girtner nicht nur aus Erfolgen, sondern auch aus Misserfolgen. Es ist
aber viel besser, sich so gut vorzubereiten, dass gar nicht mehr viel schiefgehen kann.
Wahlen Sie also Standort, Boden, Gerite, Pflanzen und Saatgut sorgfiltig aus.
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Wie und wo lege ich den

Gemiisegarten an?

YWie st die
M@e?

es Einschrinkungen bei

den kommt.

Erkundigen Sie sich unbedingt,
ob es in Threr Gemeinde, Wohn-
anlage, Eigentiimergemeinschaft
etc. Richdinien fiir die Anlage |

von Gemiisegirten gibt. So kann

Grofle und Sichtbarkeit von der
| Strafle aus geben. Kliren Sie auch,
ob fiir einen Schuppen oder ein
Gartenhaus eine Baugenehmi-
gung notwendig ist. Wenn Sie auf
dem Balkon Gemiise anbauen,
darf die Last nicht zu hoch wer-
den, und Sie miissen dafiir sor-
| gen, dass es nicht zu Wasserschi-

|
|
|

|
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Wer einen Gemiisegarten anlegt, wird viele schone Stunden darin ver-

bringen. Bevor Sie loslegen, sollten Sie daher einen Standort wihlen, der

Ihnen gefillt und an dem Sie sich wohlfiiblen.

KLEINGARTEN, MIETERGARTEN ODER
PRIVATGARTEN?

Klein- oder Schrebergirten entstanden im 19. Jahrhundert vor allem
in den Stadten. Sie sollten es den Arbeitern und ihren Kindern ermog-
lichen, sich an der Luft zu bewegen, sich zu erholen und eigene Lebens-
mittel anzubauen. Diesen Zwecken dienen die von Vereinen verwalte-
ten Gartenanlagen auch heute noch. Zusammengehorigkeitsgefiihl
und Solidaritit spielen eine grofle Rolle. Man hat einen Anlaufpunk,
trifft Gleichgesinnte, kann das Girtnern lernen und selbst Lebensmit-
tel produzieren. Eine Zeitlang galten Kleingirten bei der jungen Gene-
ration als spiefSig und unattraktiv, doch das hat sich inzwischen gein-
dert. Vor allem junge Familien haben sie wieder fiir sich entdecke.

Mietergirten werden von kommunalen Wohnungsunternehmen oder
Baugenossenschaften zur Verfiigung gestellt. Werden sie nicht von ein-
zelnen Mietern, sondern von Gartengemeinschaften genutze, sind
Einigkeit tiber bestimmte Grundregeln und gute Organisation gefragt.
So muss die Verteilung der Aufgaben klar geregelt sein. Wer macht
was? Wer kauft was? Wer erntet was? Gemeinschaftliche Mietergirten
haben oft eine pidagogische Zielrichtung, sie sind weniger geeignet,
wenn es um die Anlage eines Gemiisegartens fiir die Erndhrung einer
ganzen Familie geht. Dem Austausch zwischen den Girtnern sind sie
auf jeden Fall schr forderlich.

Privatgirten sind das, wovon viele triumen. Idealerweise befindet er
sich auf eigenem Grund und Boden. Manchmal kann man aber auch
einen privaten Garten pachten oder im Austausch fiir einen Teil der
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Ernte nutzen. Treffen Sie in dem Falle im Vorfeld genaue Absprachen.
Wer tibernimmt die Wasserrechnung? Welche baulichen Verinderun-
gen sind moglich? Folienzelte, Schuppen, Umziunung? Was wird

damit, wenn der Garten nicht weiter genutzt wird?

LAGE UND STANDORT

Am besten ist es, den Gemiisegarten direkt am Haus und an der Kiiche
zu haben. Aber kleine Baugrundstiicke lassen oft kaum Platz fiir einen
Gemiisegarten. Manchmal verbieten auch Satzungen und Richdinien,
ihn zur Strafle hin anzulegen. In bestimmten Fillen ist es deshalb besser,
auf eine Fliche auszuweichen, die nicht unmittelbar an das Haus grenzt.
Wihlen Sie einen Standort, der so lange wie méglich der Sonne aus-
gesetzt und als Ganzes nach Siiden oder Siidwesten ausgerichtet ist. Die
Reihen sollten in Nord-Siid-Richtung verlaufen, damit die Kulturen
sowohl von der Morgen- als auch von der Abendsonne profitieren.

Der ideale Standort ist:

* entfernt von befahrenen Straflen und Auspuffgasen;

¢ entfernt von hohen Biumen, damit das Gemiise nicht unter dem
Schatten und der Konkurrenz der Wurzeln leidet;

¢ entfernt von Hecken, aus denselben Griinden;

* in der Nihe einer Wasserleitung oder eines Baches;

e in der Nihe des Hauses oder einer Unterbringungsmaéglichkeit fiir
Gerite, Material und geerntetes Gemiise.

AM HANG, EBENERDIGE ODER ALS HOCHBEETE:?
Ein Hanggarten in Stidlage hat seinen Reiz, vor allem erméglicht er
zeitiges Ernten. Bei sehr starkem Gefille nutzen Sie die natiirlichen
Gelandeabstufungen oder legen Terrassenbeete an, um ein Auswaschen
des Bodens zu verhindern. Fiir Neulinge sind ebenerdige Flichen am
leichtesten zu bearbeiten.

Personen mit gesundheitlichen Einschrinkungen kénnen auch im Sit-
zen girtnern, dafiir eignen sich Hochbeete oder Tischpflanzungen. Die
Ertrige hingen dabei natiirlich von der zur Verfigung stehenden
Fliche und von der Fachkenntnis des Girtners ab.
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Seien Sie ihr eigener Versorger!

Packen Sie es an! Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie das ganze Jahr tber lhre Familie mit
frischem Obst und Gemise versorgen konnen. Es enthalt Beschreibungen vieler Obst- und
Gemusesorten, Konservierungsratschlage, Pflege- und Aufziehtipps und einen Kalender, der
Sie das ganze Jahr liber begleitet. Wunderschoéne lllustrationen machen Lust auf lhre zukiinftige
kleine Gartenwelt. Und das Besondere: Das Buch ist darauf abgestimmt, wie Sie auf nur 200 m?
das ganze Jahr Uber Obst und Gemuse fiir Ihre vierkdpfige Familie anbauen kénnen!



