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Salate und Blattgemüse
GEMÜSE UND KRÄUTER

Salate werden überwiegend roh gegessen, Blattgemüse 
vorwiegend gekocht. Die Blütenbildung wird bei Salaten 
und Blattgemüsen über die Tageslänge gesteuert, sie sind 
entweder Langtags- oder Kurztagspflanzen. Die Blüte wird 
also durch Tageslängen über oder unter 12 Stunden aus-
gelöst. Dies bedeutet in der Praxis, daß die Pflanzen 
»schossen«: die Sproßachse beginnt sich zu strecken und 
Blütenknospen werden gebildet. Darum ist es besonders 
wichtig, die Sorten in der richtigen Jahreszeit auszusäen 
oder zu pflanzen. Bei Kopfsalat (Latuca sativa var. capitata) 
etwa bilden die Winter-, Treib-, frühen Freiland- und 
Herbst freilandsorten Schosser im Langtag, die Sommer-
sorten dagegen im Kurztag. Eisbergsalat ist weniger emp-
findlich und schoßfester.
Salate. Die wichtigsten Sorten stammen vom Gartenlattich 
(Latuca sativa) ab. Wenn Salat frisch aus dem Garten ver-
zehrt wird, kommt sein Gehalt an Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen dem Körper ungeschmälert 
zugute. Zitronen- und Apfelsäure sowie das Lactucin, ein 
Bitterstoff, verleihen ihm den erfrischenden Geschmack.
Schnitt- und Pflücksalat (Latuca sativa var. crispa) gibt es in 
vielen Sorten. Schnittsalat kann wiederholt geschnitten 
werden, bei Pflücksalat werden jeweils die ältesten Blätter 
gepflückt, das Herz der Pflanze wächst weiter und der 
Salat wird immer höher. Pflücksalat nimmt eine Mittel-
stellung zwischen kopfbildendem und kopflosem Salat ein. 
Die »Lollo«-Sorten etwa wachsen kompakt halbkugelig als 
lockere Köpfe. Man erntet entweder einzelne Blätter oder 
den ganzen Kopf.
Feldsalat (Valerianella locusta) ist der wichtigste frostun-
empfindliche Wintersalat. Die Zichoriensalate (Cichorium 
intybus var. foliosum) wie Radicchio und Chicoree enthal-
ten viele Bitterstoffe und damit ihren unnachahmlichen 
Geschmack. Es werden die Sprosse gegessen, die sich 
nach dem Abschneiden der Sommertriebe entwickeln. 
Chicoree wird den ganzen Winter über getrieben.
Blattgemüse. Die wichtigsten Arten sind Blatt- und Stiel-
mangold (Beta vulgaris ssp. vulgaris) und Spinat (Spinacea 
oleracea). Spinat reagiert äußerst empfindlich auf die Ta -
geslänge – er beginnt zu blühen, wenn die Tage länger 
werden. Des halb wird Spinat im März oder August ausge-
sät, bei Überwinterung im September. Mangold dagegen 
blüht erst im 2. Jahr, bei Überwinterung ist im Frühjahr 
nochmals eine Ernte möglich.
Ebenfalls schoßfest, aber noch wenig bekannt, ist der Neu -
seeländer Spinat (Tetragonia tetragonioides). Er ist frost-
empfindlich und kommt erst nach den Eisheiligen ins Frei-
land. Die Pflanze bildet kriechende Ranken und fleischige 
Blätter, die gepflückt und wie Spinat zubereitet werden. 

Kopfsalat gibt es in vielen Sorten

Feldsalat Löwenzahn

Löwenzahn          
Taraxacum officinale
Zuchtsorten sind größer als Wild 
form · Saat ab III ins Frei land, 
Reihenabstand von 25 cm · 
Pflanze Rosetten mit gezähnten 
Blättern · Ernte II– III, Bleichen 
(mit schwarzer Folie abdecken) 
verringert den Anteil an Bitter-
stoffen · Standort lockerer, leh-
miger Boden

Feldsalat            
Valerianella locusta
Nur von August bis März kulti-
vieren, beginnt sonst zu blühen ·
Saat breitwürfig oder in Reihen, 
VIII–IX · Pflanze aufrechte 
Blattrosetten · Ernte X–III · 
Standort lockerer, humoser 
Boden · 
Wichtig: Bei starkem Frost mit 
Reisig abdecken

der auf · Pflanze je nach Sorte 
feste bis lockere Köpfe, mehr 
oder weniger gewellt, mit grü-
nen oder rötlichen Blättern · 
Ernte 2 Monate nach dem 
Pflanzen · Standort sonnig,     
frische, kalkhaltige Böden · 
Wichtig: Zu Beginn der Kopf-
bildung mit Brennesseljauche 
düngen, Jungpflanzen vor 
Schneckenfraß schützen

Kopfsalat, Lactuca sativa  
var. capitata
Kopfsalat ist ein guter Lücken-
füller im Gemüsebeet · Saat II 
bis III unter Glas, ab IV ins Freie, 
in dichten Reihen gesät, kann er 
auch wie Schnittsalat verwendet 
werden · Pflanzung V–VIII ins 
Freie, Abstand 25 cm, die nach 
dem Pflanzen umgefallenen 
Setzlinge richten sich bald wie-
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Endivie Radicchio Eissalat

Spinat – eine ideale Vor- oder Nachkultur

‘Amerikanischer Brauner‘

Roter Stielmangold Weißer Stielmangold

Endivie                
Cichorium endivia
Angenehm bitter schmeckend · 
Saat VI–VII ins Freiland · 
Pflanzung ab Ende VIII, Ab -
stand 25 cm · Pflanze Blätter 
locker angeordnet, glatte, 
krause (Frisée) und geschlitzt-
blättrige Sorten · Ernte 2 Mo-
nate nach Pflan zung · Standort 
frischer, kalkhaltiger Boden

Radicchio, Cichorium
in tybus var. foliosum
Nicht nach anderen Korbblüt lern 
anbauen · Saat je nach Sorte 
VI–VIII · Pflanze lockere Rosette 
aus rotbraunen Blättern · Ernte 
IX–III · Standort feucht, tiefgrün-
diger Boden · 
Wichtig: Späte Sorten im X 
abschneiden, aus dem Strunk 
wachsen dann kleine Köpfe

Pflücksalat, Lactuca sativa 
var. crispa
Fortlaufende Ernte möglich · 
Saat ab I unter Glas, ab IV ins 
Freiland in Reihen, Abstand     
20 cm · Pflanze zarte Blätter an 
bis zu 30 cm hohen Stengeln, 
grüne und rötliche Sorten · 
Ernte  6 Wochen nach Aussaat, 
äuße re Blätter pflücken · 
Standort warm, nährstoffreich

Spinat                    
Spinacia oleracea
Spinat schosst im Langtag, des-
halb gibt es Sorten für den 
Frühjahrs- und Herbstanbau. 
Späte Sorten können auch 
unter Folie überwintert werden. 
Spinat kann Nitrat anreichern, 
darum Überdüngen mit 
Stickstoff vermeiden · Saat je 
nach Sorte III oder VIII · Pflanze 

Eissalat, Lactuca sativa 
var. capitata
Besser lagerfähig als Kopfsalat 
· Saat IV unter Glas, ab V ins 
Freiland · Pflanzung ab V · 
Pflanze feste große Köpfe, 
 knackige Blätter (Krachsalat), 
grüne und rötliche Sorten · 
Ernte 2 Monate nach dem 
Pflanzen · Standort sonnig, 
nährstoffreich, feucht 

Ernte erstmals 3 Monate nach 
Aussaat, laufend äußere Stiele 
abschneiden, die Pflanze treibt 
von innen her ständig nach · 
Standort alle Böden möglich · 
Wichtig: Zum Überwintern mit 
Reisig abdecken, dann ist eine 
weitere Ernte im Frühjahr mög-
lich. Sobald die Pflanze zu 
blühen beginnt, ist sie nicht 
mehr verwendbar

Stielmangold, Beta      
vulgaris ssp. vulgaris
Er wird auch Rippenmangold 
genannt · Saat IV–VI, in 
Reihen, Reihenabstand 30 cm, 
nach dem Auflaufen unbedingt 
vereinzeln, die herausgezoge-
nen Pflanzen können versetzt 
werden · Pflanze Blätter H: bis 
zu 50 cm, je nach Sorte flei-
schige, weiße oder rote Stiele · 

dunkel- bis hellgrüne Blätter · 
Ernte 2 Mo nate nach Aussaat, 
fortlaufend Blätter abschnei -
den · Standort humoser, nicht 
zu sandiger Boden · 
Wichtig: Lassen Sie die Wur-
zeln in der Erde verrotten, das 
verbessert den Boden 
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