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Ernte und Lagerung 

 die jungen Blätter sowie ganze Triebe können nach Bedarf laufend gepflückt 
werden 

 Reife Fruchtstände erst ab September ernten (reifen nur ei entsprechend warmen 
Sommern aus) 

 Konservierung: Samen trocknen; als Gemüse die Blätter (wie Spinat) einfrieren 
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Ernte und Lagerung 

 unbedingt junge Blätter (5 - 10 cm lang) ernten, Mit Messer ca. 3 cm hoch ab-
schneiden; Herzblätter stehen lassen 

 Erntebeginn ab Mitte Juni im ersten Jahr; ab März im zweiten Jahr 

  



 

Chicor

Herkunf

 

 

 
W

 z

 

 d

 

Ernähru

 ä

 d
s

Verwen

 

 

 W

Stando

 v

 

 

Anbau  

 

 

 

 W

Treiben

 

 

ree (Cicho

ft und Bota

Familie: As

Heimat: Eu

Kulturform 
Wegwarte 

zweijährige

im ersten J
benprodukt

danach Tr
Lichtaussc

im Boden s

ungsphysio

ähnlich wie

durch den 
schend 

ndung 

überwiegen

kann auch 

Wurzeln w
nutzt 

rt 

volle Sonne

nicht zu tro

Boden tiefg

 

Rübenanba

Saatdichte 

Dammanba

Wachstum

n 

Rüben we
kräftig ang

mittels eine

orium inti

anik 

steraceae (

uropa, Nord

 stammt v
ab 

e Pflanze 

Jahr im Fr
tion 

reiben der 
hluss 

sind die Rü

 

logische W

e bei Kopfs

Gehalt an

nd roh als S

gekocht ve

wurden früh

e 

ocken, nich

gründig, ste

au erfolgt ü

ca. 2 g/10

au ist günst

sdauer der

rden in ein
egossen 

es umgestü

bus) 

Korbblütler

dafrika, Orie

on der Wil

eiland die 

Rüben un

ben frostha

Werte 

salat 

n organisc

Salat 

erzehrt wer

her als Kaff

ht zu feuch

einfrei, aus

über Direkts

0 m² 

tig 

Rüben ca.

nem schw

ülpten Cont

r) 

ent 

den 

Rü-

nter 

art 

hen Säure

rden 

feeersatz v

t 

sreichend h

saat Mitte 

 18-20 Wo

warzen Con

tainers Ant

n und Inty

verwendet, 

humos 

Mai 

ochen 

ntainer mit 

treiben im D

ybin ist Ch

sowie zur 

etwas Su

Dunkeln be

hicoree se

Viehfütter

ubstrat ein

ei ca. 12-15

11 

hr erfri-

rung be-

gestellt, 

5 °C 



12 
 

Ernte und Lagerung 

 Ernte: die jungen Blätter sowie ganze Triebe können nach Bedarf fortlaufend ge-
pflückt werden. 

  Reife Fruchtstände erst ab September ernten (reifen nur bei entsprechend war-
men Sommern aus) 

 Konservierung: Samen trocknen, als Gemüse (wie Spinat) einfrieren 
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 Saattermin ins Freie ab April, Saatdichte 0,8-1,2 g/m² 

 Keimtemperatur bis 20 °C günstig, oft mäßige Keimfähigkeit 

 2 Kopfdüngungen nach je 4-6 Wochen, regelmäßige Wasserversorgung 

 nur kleine kompakte Setzlinge verpflanzen 

 übermäßige Blattfeuchte vermeiden (Pilzbefall) 

Ernte und Lagerung 

 Dillspitzen ab 8 Wochen nach der Saat 

 Körnerdill ab Samenreife im September 

 Schnitt mit dem Messer oder der Schere unter Schonung der Herzblätter 

 Laub Lagerung kühl und in feuchtem Papier oder Plastikbeutel 
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Ernte und Lagerung 

 zur Vereinfachung der Ernte die Zweige schütteln, vorab ein Tuch auslegen 

 Gojibeeren werden nach der Ernte getrocknet und so haltbar gemacht 
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Anbau 

 Anzucht durch im Fachgeschäft gekaufte Ingwerknollen 

 Knollen im Frühjahr vorsichtig teilen, in halb mit Substrat gefüllte Töpfe legen, 
danach Töpfe ganz auffüllen 

 leicht feucht halten bei guter Unterwärme 

 nach einigen Wochen erscheinen die jungen Triebe, die man dann in größere Ge-
fäße umsetzen kann 

 Kultur in Töpfen ganzjährig im Haus an einem hellen Fenster oder im warmen 
Wintergarten möglich 

 Kultur im Freiland ungeeignet 

  



 

Japan

Herkunf

 

 

 
f

g
e

Viele, w
dings F
sollte m

Die Pfla
deiht. W
durch H

Verwen

 

 

 

ischer Gr

ft und Bota

Familie: Kr

Die sogen
in Wahrhe
beblätterte

In Japan 
frisch verw
ist Wasabi
grünes Pul
erhältlich 

wenn nicht
Fälschunge
man immer 

anze ist se
Wasabi aus
Hydrokultur

ndung 

Blätter als 

meerrettich

üner Mee

anik 

euzblütler (

annte "Wa
it ein verti

er Wurzelsto

wird dies
wendet, au
 nur getro
lver) oder 

t die meist
n und bes
bedenken, 

hr schwier
s traditione
r erzeugte M

Dekoration

hähnlich zu

 

errettich (

(Brassicace

asabiwurze
ikal wachs
ock 

es Gewür
ußerhalb Ja
cknet (als 
als grüne 

ten, der im
tehen im W
dass Wasa

rig zu kultiv
llem Anbau
Massenpro

n 

um Sushi 

(Wasabia 

eae) 

el" ist 
sender 

rz oft 
apans 
blass 
Paste 

m Handel e
Wesentlich
abi niemals

vieren, wei
u in Bergbä
odukt. 

japonica)

erhältlichen
hen aus ge
s billig sein 

il sie nur in
ächen erzie

) 

n Wasabipr
efärbtem K

kann.  

n fließende
lt bessere 

rodukte sin
Kren. Beim 

em Wasser 
Bewertung

19 

nd aller-
Einkauf 

gut ge-
g als das 



 

Jiaogu

Herkunf

 

 

 
a

 
s
e

 
g

 
t

 

 
s

 
g

Ernähru

 

Verwen

 

 
f

Stando

 

 

 
a

Anbau 

 V

 A
v

 f

 

ulan, 5-blä

ft und Bota

Familie: Kü

Heimat: Ch
land, Indien

besiedelt D
an bis auf 

mehrjährige
schnell wu
eine Größe

bildet Wur
gan aus 

im Winter
treiben im 

Hauptwach
und Oktobe

ist zweihä
selbst best

Blütezeit v
grünlich-we

ungsphysio

Saponine (

ndung 

Blätter getr

Blätter kön
frische ode
mindestens

rt 

kann als Zi

im Haus ge

im Garten 
ausreichen

Vermehrun

Aussaat in
vorquellen 

für Stecklin
mit saubere

ättriger G

anik 

ürbisgewäc

hina, Taiwa
n, Malaysia

Dickichte, s
3200 Mete

e, frosthar
uchernde R
e von 2 Met

rzelknollen 

 sterben 
nächsten J

hstumszeit 
er 

usig und 
täuben 

von Juli bi
eiße Blüten

logische W

vor allem G

rocknet od

nnen auch 
er getrockn
s 3 Minute

mmerpflan

ehalten ist 

sonnig bis
d feucht 

ng durch Sa

n normaler 

nge Triebsp
em Wasser

 

Ginseng (G

hse (Cucur

an, Japan, 
a 

steigt von 
er Höhe 

rte (bis -1
ankpflanze
tern erreich

als Überd

oberirdisch
Jahr wieder

liegt zw

kann sich 

is August;
n 

Werte 

Gypenoside

er frisch in

an Salate 
nete Blätte
n ziehen la

nze und im 

die Pflanze

s halbschat

amen, Stec

Anzuchter

pitzen mit 
r stellen. N

Gynostem

rbitaceae)

Korea, Th

Meereshö

18 °C) u
e, die bei u
hen kann 

dauerungso

he Teile a
r neu aus 

wischen M

somit nic

 sehr klei

e), Ginseno

 der traditi

gegeben w
er mit einem
ssen, mild 

Freiland an

e immergrü

ttig mit no

cklinge und

rde, Same

einer scha
ach 1 bis 2

mma pent

ai-

he 

nd 
ns 

or-

ab, 

Mai 

cht 

ne 

side 

onellen Ch

werden (fü
m Liter ko
süßlicher, 

ngebaut we

n 

ormalem, g

 Wurzelteil

n für 24 S

rfen Klinge
2 Wochen 

aphyllum

inesischen 

ür einen Au
chendem W
lakritzähnli

erden 

ut gedüng

ung 

Stunden in

e abtrennen
erste Wurz

) 

Medizin al

ufguss 3 T
Wasser auf
icher Gesc

tem Garte

n warmem 

n und in ei
zeln sichtba

20 

s Tee  

Teelöffel 
fgießen, 
hmack) 

nboden, 

Wasser 

n Gefäß 
ar 



 

Kapsta

Herkunf

 
s

 
e
v

 w
A

Ernähru

 

 

Verwen

 s

 a

Stando

 

 

 a

Anbau 

 

 g

 

 a
z

Ernte u

 g

 

 

achelbeer

ft und Bota

Familie: N
se (Solanac

Heimat: sta
eng mit 
verwandt 

wurde im 
Afrikas am
nung einge

ungsphysio

reich an Vi

hohe Geha

ndung 

süß-saures

als Obst, D

rt 

nicht winte

im Freiland

ab Mitte M

kann als Kü

geringerer 

Entwicklun

ab Mitte M
zen 

nd Lagerun

genussreif,

unreif geer

re, Inkapf

anik 

achtschatt
ceae) 

ammt aus 
der Lam

19. Jhd. 
m Kap der g
eführt 

logische W

taminen, b

lte an Eisen

s Aroma, er

Dekoration,

erhart, treib

d einjährig, 

Mai ins gesc

übelpflanze

Nährstoffb

ngsdauer Bl

Mai an eine

ng 

, wenn die 

rntete Früch

 

flaume (Ph

engewäch-

den Anden
mpionblume

im Süden
guten Hoff-

Werte 

besonders V

n, Phospho

rinnert an A

in Obstsal

bt aber nac

wird 1 bis 

chützte Fre

e kultiviert 

bedarf als T

lüte bis Fru

n geschütz

Hülle sich 

hte sind un

hysalis pe

-

n, 
e 

n 
-

Vitamin C u

or, Protein, 

Ananas und

laten 

ch leichtem

2 m hoch

iland 

und auch ü

Tomaten 

ucht etwa 2

zten Platz i

verfärbt un

ngenießbar 

eruviana)

und Provita

Fett und R

d Stachelbe

 Frost wied

überwintert

2 Monate 

m Freien o

nd strohig t

und reifen 

amin A 

Rohfaser 

eere 

der aus 

t werden 

oder in eine

trocken wir

kaum nach

en Containe

rd 

h 

21 

er pflan-



 

Kerbel

Herkunf

 

 

 e

 

 W

 f

 

Stando

 

 w

 

 4

Anbau  

 A

 

 

 

 

 

 s

l (Anthris

ft und Bota

Familie: Ap

Heimat: Eu

einjährig 

Spindelwur

Wuchshöh

fein gefiede

Früchte sin

rt 

leichte, hum

wenig kälte

halbschatti

4 - 5 Jahre

 

Anzucht d
Korn/Topf)

Saattermin

Reihenabst

Sommerku

2 Kopfdüng

nur kleine, 

sehr blattla

cus ceref

anik 

piaceae (Do

uropa 

rzel 

e bis 0,6 m

erte Blätter

nd länglich 

mose Böde

eempfindlic

iger Stando

e Anbaupau

durch Dire
 

n ins Freie a

tand 20 cm

ltur blüht f

gungen nac

kompakte 

ausgefährde

folium) 

oldengewäc

m 

r 

bis 1 cm 

en ohne Sta

ch 

ort im Hoch

use vorteilh

ektsaat au

ab März bis

m 

rühzeitig, H

ch je 4-6 W

Setzlinge v

et 

chse) 

aunässe 

hsommer g

haft 

ufs Beet o

s E. Juni, S

Herbstanba

Wochen, re

verpflanzen

ünstig 

oder Auss

Saatdichte 

au günstige

gelmäßige 

n 

saat in To

1 g/m² 

er 

Wasserver

opfplatten 

rsorgung 

22 

(10-20 

 



23 
 

Ernte und Lagerung 

 Ernte ab 7-8 Wochen nach der Saat 

 Schnitt mit Messer oder Schere unter Schonung der Herzblätter 

 Laub Lagerung kühl und in feuchtem Papier oder Plastikbeutel 
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 Vermehrung durch Saatgutgewinnung aus Vorjahrespflanzen 

 bis zur erntefähigen Knolle dauert es etwa 8 Monate 

Ernte und Lagerung  

 vergleichbar mit Radies oder Rettich 
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Anbau  

 Kälte im Jungpflanzenstadium (z.B. Aussaaten im März) oder Wachstumsstörun-
gen können Schossen initiieren 

 satzweise Anzucht durch Aussaat von April bis Mitte August (Gewächshaus 
Herbst) 

 Pflanzweite bei Stielmangold ca. 30 x 40 cm, bei Blattmangold 15 x 20 cm 

 bei Überwinterung für Winterschutz sorgen 

 Mangold gilt als Mittelstarkzehrer (ca. 13 g N/m²) 

Ernte und Lagerung 

 Blattmangold mit dem Messer nicht zu tief schneiden, dann kann er bis zu 3 x 
geschnitten werden 

 bei Stielmangold werden große Blätter von Hand gepflückt, die Herzblätter müs-
sen stehen bleiben 

 Lagerung wie bei allen Blattgemüsen kühl und feucht 
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Standort 

 äußerst wärmebedürftig, deshalb an einen sonnigen geschützten Platz pflanzen 

Anbau  

 Aussaat und Pflanzung ähnlich Paprika oder Auberginen 

Ernte und Lagerung 

 Okras nicht zu kalt aufbewahren 

 zum Tiefgefrieren sind sie gut geeignet 
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 Direktsaat für gute Wurzelform wichtig 

 Saattermin möglichst früh im März 

 Keimtemperatur bereits ab 9 bis 22 °C ideal 

 Entwicklungszeit 160 bis 200 Tage 

Ernte und Lagerung 

 bei frostfreiem Boden Ernte auch über den Winter möglich 

 Ausheben der Wurzeln mit Grabgabel 

 Ertrag 3-4 kg/m² 

 Lagerung im Keller eingeschlagen bei 0 °C mehrere Monate möglich 

 zu lange Lagerung kann Bitterstoffe hervorrufen 
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 bei ca. 10 °C stellt die Pflanze das Wachstum ein; bei Temperaturen nahe dem 
Gefrierpunkt verliert sie die Blätter, kann aber nach leichten Frösten aus dem 
Wurzelstock wieder austreiben. 

 im Winter ideal auf dem Küchen-Fensterbrett;  

 kräftige Pflanzen überstehen durchaus ein paar Wochen im Keller ohne Licht 

 während der frostfreien Zeit im Freien wachsen lassen, im Herbst ausgraben und 
reinnehmen 

Anbau 

 durch Stecklinge oder noch einfacher durch Teilung der robusten Wurzelstöcke 

 einjährig; ca. 5 - 10 cm lange Triebspitzen ernten, dann wächst die Pflanze 
schön buschig nach 

 gelegentlicher tiefer Rückschnitt auf ca. 5 cm über dem Boden sehr zu empfehlen, 
weil dann natürlich gleich wieder frische, besonders zarte, junge Triebe innerhalb 
weniger Tage zur Verfügung stehen 

Ernte und Lagerung 

 kann das ganze Jahr über geerntet werden wie eine Art Spinat oder um Speisen 
ein zartes Pilzaroma zu verleihen 
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Anbau 

 Saatgut nur ein Jahr keimfähig 

 Dunkelkeimer und Warmkeimer 

 für die Kultur werden Sorten bevorzugt, die keine beinigen Wurzeln bilden 

 die bekannteste ist 'Hoffmanns schwarzer Pfahl' und im Hobbybereich 'Duplex' 

 durch ihre Frosthärte kann sie auf dem Feld überwintert und bei geeignetem Wet-
ter geerntet werden 

Ernte und Lagerung 

 Erntebeginn ist Oktober 

 bei der Ernte dürfen die Wurzeln nicht gebrochen werden, sonst läuft der Milch-
saft aus und die Wurzel verliert zu viel Feuchtigkeit 

 die Wurzeln können in feuchtem Sand eingelagert werden und sind so bis März 
haltbar 
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 hohe Ansprüche an den Wasserhaushalt 

Anbau  

 geschützte Anzucht im April 

 bis zu den Keimblättern einpflanzen 

 Haupttrieb nach dem vierten Blatt entspitzen 

 Seitentriebe nach 60 cm 

 erste Früchte entfernen 

 Triebe 3 x abknipsen, denn erst am dritten Seitentrieb können Melonen entste-
hen 

Ernte und Lagerung 

 35 - 40 Tage nach der Befruchtung der Blüten - in Abhängigkeit von der Kultur-
führung und Entwicklung der Pflanzen 
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 Anzucht der Setzlinge in Topfplatten, ca. 12 Korn/Topf; ca. 3-4 Wochen 

 Aussaat nur leicht übersieben 

 Anbauzeit von September bis März 

 kaum Düngung nötig 

 Vliesschutz oder Frühbeet günstig 

Ernte und Lagerung 

 1. Ernte nach ca. 5-7 Wochen, wie Schnittsalat 

 kann mehrmals beerntet werden 

 ca. 1 Woche gekühlt haltbar 

 wenig Stielanteil belassen, um Nitratgehalt zu verringern 
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Anbau  

 kleinere, überwinterte Brutknollen werden im Frühjahr in Töpfen vorgezogen und 
ab Mai ausgepflanzt 

 die Pflanzen wachsen im Laufe des Sommers zu imposanten hohen Stauden mit 
großen pfeilförmigen Blättern heran  

Ernte und Lagerung 

 nach den ersten Frösten wird mit einer Grabgabel vorsichtig geerntet 

 pro Pflanze sind durchschnittlich 4 kg Ertrag möglich 

 am besten werden die Knollen in Sand eingeschlagen und im Keller gelagert 
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 regelmäßige Bewässerung und Düngung im Container 

 Auspflanzen ab Mai im sonnigen Kräuterbeet möglich 

 Überwinterung als Kübelpflanze kühl, hell bis dunkel möglich 

Ernte und Lagerung 

 Blätter frisch oder getrocknet 

 auch die Blüten sind für Tees verwendbar 

 


