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Ubersicht zum Gemiiseanbau

Was ist Gemuse?
,Gemise"” ist ein Sammelbegriff Giber eine Vielzahl von Pflanzenarten.

Gemuse sind frische, krautige Pflanzen bzw. Teile von ihnen, die als
Nahrungs- und Wurzmittel der Erganzung zur Nahrung dienen.

Als Gemise bezeichnet man die roh oder nach besonderer Zubereitung
geniel3baren Teile meist einjahriger Pflanzen.
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Ubersicht zum Gemiiseanbau

Zahlen zum Gemuseanbau in Deutschland

Anbauflache von Gemiuse im Freiland: 113.520ha (Stand 2013)
126.000ha (Stand 2020)
125.184ha (Stand 2022)

Quelle: statista

Spargel, Zwiebeln
und Karotten

werden am haufigsten
angebaut.
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Standortanspriche von Gemiuse

Boden

Allgemein stellen alle Gemiusearten hohe Anspriche an den Bodenzustand.
Er sollte gut durchliftet, leicht erwarmbar, humus- und nahrstoffreich,
gentgend feucht und tiefgrindig sein und sich gut bearbeiten lassen.

Optimaler Boden
Humose Sandbdden, lehmige Sand- und sandige Lenmbdden mit

Humusanteilen.
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Standortanspriche von Gemise

Boden / Anbau von Gemuse
Eine Gemuseart aus einer Pflanzenfamilie darf in der Regel nicht nach sich
selbst und nach einer Art aus derselben Familie angebaut werden.

=Grundsatz der Fruchtfolge

Nahrstoffe / Anbau von Gemuse
Einseitiger Nahrstoffentzug durch gleiche Gemusepflanzen im Boden
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Standortanspriche von Gemise

Beispiele:

-beim Kdrbisanbau; Kdrbis ist mit sich selbst und Pflanzen aus der Familie
der Gurkengewachse (wie Zucchini, Gurken und Melonen) unvertraglich
und sollte nur alle 4 Jahre auf dem gleichen Beet angebaut werden.

A

-beim Kohlanbau; Kohlarten sollten immer eine Anbaupause von
mindestens 4 Jahren erhalten. Denn bei einer zu engen Fruchtfolge férdern
wir verschiedene Krankheiten wie die bakterielle Adernschwérze oder die
pilzliche Kohlhernie
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Standortanspriche von Gemiuse

Bodenbedeckung
fur Gemusekulturen

Seite 8 »Standortgerechter Anbau von Gemiise“



Standortanspriche von Gemiuse

Bodenbedeckung
fiur Gemusekulturen
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Standortanspriche von Gemise

Wichtige Standortanspriche und Wachstumsfaktoren fir den
Gemuseanbau

« Licht (sonniger Standort)

 Temperatur (meist warm z.B. Anbau im Gewachshaus)
« Luftfeuchte (gering/wenig)

* Wind (gering/wenig)

 Wasser (ausreichend, hohe Mengen nétig !)

« Anbau (gute Nachbarschaft von Pflanzengemeinschatften;
Mischkultur)

« Vorkultur (Grundingung, andere Pflanzen,...)

 Boden (Humose Sandbo6den, lehmige Sand- und sandige
Lehmboden mit Humusanteilen)
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Standortanspriche von Gemise

Wichtige Wachstumsfaktoren sind: Temperatur/\Wasser/Luft/

a) Temperatur

Hohe Warmeanspriche haben Gurke, Tomate, Paprika und Buschbohnen.
Frosthart sind Petersilie, M6hre, Zwiebel, Spinat, die bereits im Nachwinter
gesat werden kdnnen.

Wichtig ist eine optimale Temperatur wahrend der Jungpflanzenzucht zu
beachten, damit es nicht zum ,Schossen” (meist bei zu niedrigen
Temperaturen) von Pflanzen kommt. Dies kommt haufig bei Blumenkohl
oder Kohlrabi vor. Die Temperatur hat Auswirkungen auf das Blthverhalten
von Pflanzen.

Problem Temperatur

warme Nachte (Uber 20C° ) schlecht fiir die Fruchtbildung bei z.B. Tomaten
oder Bildung von nur mannlichen Blluten z.B. bei Zucchini, Melonen bei zu
hohen Temperaturen
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Standortanspriche von Gemise

Wichtige Wachstumsfaktoren sind:

b) Wasser/Niederschlage

Niederschlage reichen gewdhnlich nicht aus, um die Feuchtigkeits-
anspriche der Gemusepflanzen zu befriedigen. Wasser ist fur die
Aufnahme und den Transport von Nahrstoffen und Assimilate verantwortlich.
Auch die Erhaltung des Zelldruckes geschieht mit Wasser.

Biochemische Reaktionen sind nur mit Wasser maoglich.

Wasser ist hautbestandteil der Pflanzenmasse mit 75-95%.

c) Luftfeuchtigkeit

Hohe Luftfeuchtigkeit und reichlich Bodenfeuchte sind Voraussetzung fur
das Gedeihen der Kopfkohlarten sowie von Sellerie und Gurken.

d) Luftbewequnqg

Der Wind schadigt Pflanzen, wo er starker auftritt, und trocknet den Boden
aus.
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Standortanspriche von Gemise

Wichtige Wachstumsfaktoren sind:

e) Licht/Belichtung

Licht ist Energiequelle und beeinflusst die Photosynthese der Pflanzen.
Gemuse verlangt vollen Lichtgenuss und wird durch die Tageslichtlange
beeinflusst. Bei manchen Pflanzen wird die BlUten- und Samenbildung
durch die Tageslichtlange angeregt oder herabgesetzt.

Zusatzlicht oder Verdunklung ist zur Steuerung des vegetativen und
generativen Wachstums wichtig.

Wir unterscheiden zwischen Langtagpflanzen und Kurztagpflanzen.

Typische Langtagpflanzen sind Kopfsalat, Endivie, Spinat, Radieschen,
Rettich, Feldsalat, Knollenfenchel, Erbse. Blitenbildung setzt hier bei einer
Tageslange von mehr als 12 Stunden ein.
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Bio-Anbau von Gemise

Der biologische Anbau von Gemiuse
Im eigenen Hausgarten orientiert man sich an Prinzipien wie:
Verzicht auf chemische Pflanzenschutzmittel.

Das heildt im 0kologischen Gemuseanbau zunachst einmal Wissen um
Vorbeugung und dkologische Selbstregulationsmechanismen. Hier setzt
man dazu auf eine Reihe vorbeugender Kulturmallhahmen, wie etwa:
geeigneter Standort- und Sortenwahl, Bodenbearbeitung, Bodenpflege,
Bodenbedeckung und Grundingung, Fruchtwechsel, Fruchtfolge,
Pflanzenernahrung, naturlichen Pflanzenschutz und den Einsatz von
Nutzlingen.

Ausschliel3licher Einsatz von organischen Dungern und Grundingung,
damit die Pflanzen gesund und entsprechend widerstandsfahig gegen
Schaderreger sind. Treten dann doch einmal Krankheiten oder Schadlinge
auf, konnen zu ihrer Abwehr natirliche Substanzen eingesetzt werden.
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Bio-Anbau von Gemise

Zusammenfassung zum biologischen Anbau von Gemise

- Verzicht auf chemische Pflanzenschutzmittel
- Geeignete Standort- und Sortenwahl

- Anwendung von Bodenbedeckungen

- Einsatz von Grundingung

- Fruchtwechsel aktiv betreiben

- Einsatz von organischen Diingern
- Einsatz von Vliesen

- FOrderung von Nutzlingen

- Pflanzenstarkung betreiben
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Nahrstoffanspriche von Gemise

Ermittlung des Nahrstoffbedarfs der Gemusepflanzen

Zeitlicher Bedarf und Verflugbarkeit an Nahrstoffen:
Stickstoff mdglichst zeitnah zur Aufnahme durch die Pflanze anwenden

Dingemittel:

Organische

- Komposte

- Erntertickstande

- Substrate

- Pflanzenstarkungsmittel

- Pflanzenkohle (Bodenhilfsstoff)
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Nahrstoffanspriche von Gemise

Nahrstoffbedarf der wichtigsten Gemiusearten

Gemise N _P__K___Mg___

Kohlrabi 16g/m? 6g/m? 24g/m? 2g/m?
Mohren 12g/m? 5g/m? 30g/m? 3g/m?
Radies 15g/m?2 7g/m? 15g/m? 5g/m?
Salat 8g/m2 4g/m? 16g/m? 2g/m?2
Tomaten 17g/m2 5g/m? 25g/m? 3g/m?
Porree 14g/m2 8g/m? 22g/m? 3g/m?
Zwiebeln 12g/m? 6g/m? 16g/m? 3g/m?
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Nahrstoffanspriche von Gemise

starke und schwache Partner
Einteilung von Gemusearten nach Ilhren Nahrstoffansprichen:

Starkzehrer: Kohlarten, Gurken, Kirbisse, Zucchini, Tomaten,
Sellerie, Kartoffeln, Porree

Mittelzehrer: Salate, Spinat, Rote Beete, Mangold, Zwiebel,
Rettich, Knoblauch, Paprika

Erbsen, Bohnen, Mdhren, Krauter, Radieschen,

Salate, Rosenkohl

Die unterschiedlichen Nahrstoffanspriche konnen durch eine gezielte
Fruchtfolge genutzt werden.
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Pflanzenschutz und Pflanzenstarkung

MalRnahmen des integrierten Pflanzenschutzes

Kulturfdhrung

- Optimale Saat- und Pflanztermine (Witterung)
- Widerstandsfahige Sorten verwenden

- Ausgewogene Bewasserung

- Optimale Nahrstoffversorgung

- Langfristige Fruchtfolge beachten

Direkte Mallhahmen

Kulturschutznetze: gegen Kohl- und Mohrenfliege, Raupen,
Lauchmotte, Vogeln, etc.
Pflanzenstarkungsmittel: Schachtelhalmextrakt, ...
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Pflanzenschutz und Pflanzenstarkung

Kulturschutznetz/Vlies
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Pflanzenschutz und Pflanzenstarkung

Kulturschutznetz
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Pflanzenschutz und Pflanzenstarkung

Biologischer
Pflanzenschutz an Brokkoli

Abb. Brokkoli, Biologischer Pflanzenschutz
(mechanische Abwehr von
Schadlingen/Kohlfliegen durch den Einsatz
von Kohlmanschetten
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Pflanzenschutz und Pflanzenstarkung

Niltzlings Einsatz
an Paprika
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Pflanzenschutz und Pflanzenstarkung

e v if ) - | DESARERLRD
g . : b . s BN
‘ \ : L 4 g 002 GRETENFRUMIE LY.

W/
4

Seite 24 »Standortgerechter Anbau von Gemiise“



Pflanzenschutz und Pflanzenstarkung

Welche Schadprobleme kdnnen an der jeweiligen Gemusekultur
vorkommen?

Beispiel: Salat
Krankheit Befall
Virus -Salatmosaikvirus
Pilzkrankheiten -Falscher Mehltau
-Verschiedene Salatfaulepilze
Schadlingsbefall -Blattlause
-Wurzellause
-Schnecken
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Pflanzenschutz und Pflanzenstarkung

Pflanzenkrankheiten an Gemiuse
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Pflanzenschutz und Pflanzenstarkung

Problem? Pilzkrankheiten und Schéadlinge

Losung: (PSM), Einsatz von Netzen, Vliesen, Folien oder der
mogliche Einsatz von Natzlingen
-Verwendung von widerstandsfahigen Sorten
z. B. F1-Hybriden

Resistente und tolerante Sorten fur den Garten:
- Widerstandsfahig - tolerant - resistent

Resistenz z. B. gegen Mehltaupilzen an Salat:
Salatsorte ,John” (Kiepenkerl)
Salatsorte ,Estelle” (Kiepenkerl)
Salatsorte ,Irina” (Sperli)
Salatsorte ,Osaka” (Quedlinburger)
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Pflanzenschutz und Pflanzenstarkung

Kohlhernie

Schadbild:

Alle Kohlgewachse kénnen an der Kohlhernie erkranken.

Die Kohlhernie ist ein einzelliger Pilz (Sporen) und kann durch alle
Kreuzblitlergewachse Ubertragen werden. Es werden in erster Linie
Kreuzblitler von der Kohlhernie befallen. Die Wurzeln zeigen bei einem
Befall knollige Verdickungen auf. Die Leitungsbahnen der Wurzeln werden
zerstort.

Gegenmalinahme:

Bei einem Befall mit Kohlhernie sollten 6 bis 7 Jahre lang keine
Kreuzblttler wie Kohlgemise, Raps, Rettich, Senf, Kresse, Rucola,
Rettich oder Radieschen,... angebaut werden. Auch auf die Grandingung
dieser Flachen achten und keine KreuzblUtler als Grindtngungspflanze
wahlen. Es ist immer gut, verschieden Pflanzenfamilien auf den
Gemuseflachen auszuwahlen, als zu einseitig zu pflanzen.
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Pflanzenschutz und Pflanzenstarkung

Schneckenzaun/Bewasserung
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Kulturfolge und Mischkultur -Kulturfolge

Was ist Kulturfolge?

Ist der aufeinander folgender Anbau (geplanter Wechsel von Gemusearten)

auf ein- und demselben Beet wahrend einer Vegetationsperiode (eines
Jahres).

Einteilung in:  Vorkultur-Hauptkultur-Nachkultur

z. B. Vorkultur: Radis, Spinat, Zwiebeln
Hauptkultur: Tomaten, Gurken, Kohl, M6hren
Nachkultur: Spinat, Feldsalat
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Kulturfolge und Mischkultur -Mischkultur

Der Ursprung liegt in der Natur - Mischkultur
Mischanbau von Gemiise besagt, dass verschiedene Gemisearten zwei
oder mehr Kulturen auf einem Beet angebaut werden.

Ein Beispiel hierflr ware die positive Wurzelausscheidung bei
Studentenblumen und Ringelblumen gegen schadliche Fadenwurmer
(Nematoden).

Ein anderes Beispiel ware die Pflanzenkombination Zwiebeln oder
Knoblauch zu Erdbeeren. Hier werden &therische Ole wirksam, die
gegen Pilzbefall (z.B. Grauschimmel) an Erdbeeren helfen kbnnten.
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Kulturfolge und Mischkultur

Mischkulturtabelle
zur Anbauplanung
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Kulturfolge und Mischkultur

Grundgedanke der Anbauplanung ist:
Fruchtfolge, Kulturfolge, Fruchtwechsel, Mischkultur

Anbauplanung: eine optimale Nutzung des Gemuisegartens
verlangt eine gute Planung

Grundlage: es stehen uns ca. 100 verschiedene Gemiise und
Krauterpflanzen zur Verfligung
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Kulturfolge und Mischkultur -Fruchtwechsel

Fruchtwechsel

bedeutet, dass man auf einer Flache nicht jedes Jahr dasselbe Gemiuse
anbaut. Alle 3 oder 5 Jahre darf eine Gruppe an Pflanzen an denselben Ort
Gepflanzt oder gesat werden.

Warum Fruchtwechsel betreiben?
Durch dauerhaften einseitigen Anbau von Gemuse gehen die Ertrage zurlck.

Griunde fur den Ertrags- und Qualitatsrickgang:

- Unvertraglichkeiten von Pflanzen (toxisch wirkende Stoffwechselprodukte)
- Einseitigen Verbrauch von Nahrstoffen im Boden

- Einseitige Durchwurzelungstiefe

- Einseitige Schaderreger und Krankheitsbefall bei den Pflanzen
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Kulturfolge und Mischkultur -Fruchtfolge

Fruchtfolgeplan

(5jahrige Rotation)

Erdbeeren Gurken Mdohren Stangenbo Buschboh Erdbeeren
hnen nen
Erdbeeren
2 Erdbeeren Gurken Krauter Tomaten Erbsen Erdbeeren
Erdbeeren
3 Gurken Mdohren Stangenbo Buschboh Erdbeeren Erdbeeren
hnen nen
Erdbeeren
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Kulturverfrihung

Frihbeet;:

Folien:

Faservlies:
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Anbau von Gemoduse bis zu 4 Wochen frher moglich

fur Ernteverfrihung, Kalteschutz;

Polyethylen- (PE) Folien UV-stabill;

Verwendung fur Folientunnel; es muss fir Luftung

gesorgt werden,;

Spezialgartenfolien: - Transparente Lochfolie
- Schlitz- oder mitwachsende Folie
- Mulchfolie

ISt wasser-, licht- und luftdurchlassig; witterungs- und
verrottungsfest; bei Frost bildet sich ein Schutzfilm;
Abhaltung bis -7 C; Schutz vor eisigen Winden, besserer
Ausgleich von Temperaturschwankungen, Ernteverfriihung
ca. 2 Wochen




Kulturverfriithung

Frihbeet und Vlies

o :urn(mmm (25

<

[

Seite 37 »otandortgerechter Anbau von Gemiise



Gemuseanbau -Saat

Aussaat

-Ins Freiland direkt an Ort und Stelle

-In Frihbeete vorgezogen und anschlieRende Pflanzung

-In Anzuchttbpfen mit Aussaaterde, die ab Mai nach drauf3en durfen

Aussaat im Freiland

Boden ist flach zu lockern und zu glatten, Saatrillen ziehen, die Tiefe der
Saatrillen richtet sich nach der Dicke des Samens, Aussaat, zustreichen der
Saatrillen, Aussaat angiel3en,

Abb. Reihen- oder Rillensaat Abb. Breit- oder Flachensaat Abb. Horstsaat

Quelle: www.gartenatelier.de
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Gemuseanbau -Saat

Aussaat & Pflanzung

Jungpflanzenanzucht: mit Anzuchtkasten ab Mitte Marz

Pikieren: wenn sich die ersten ,richtigen* Laubblatter gebildet haben
werden sie vereinzelt=pikiert. Dabei hebt man die Pflanzen vorsichtig mit
dem Pikierstab (aus Holz oder Kunstsoff) und zwei Fingern aus dem
Anzuchtgefald heraus.

Pflanzung: Warmeliebende Pflanzen erst nach den ,Eisheiligen* (Mitte Mai)
Ins Freiland bringen; lGblich Reihenpflanzung oder Verbandpflanzung.

Abb. Anzuchtkasten
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Gemuseanbau -Saat

Haltbarkeit von Saatgut

Haltbarkeit Saatgut

1-2 Jahre Dill, Schnittlauch, Pastinarken

2-3 Jahre Petersilie, Tomate, Zwiebel, Feldsalat

3-4 Jahre Bohnen, Erbsen, Kopfsalat, M6hre, Sellerie

4-5 Jahre Kohlarten, Rettich, Radieschen, Spinat, Rote Bete
5-6 Jahre Gurke, Zucchini, Klrbis

Eigenschaften von Saatgut
Samenfeste Sorten (Gleiche Eigenschaften wie die Muttersorte)
Hybrid Sorten (Weitergabe von wichtigen Eigenschaften)
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Gemuseanbau -Pflanze

Abb. Einpflanzen von jungen Gemusepflanzen
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Abb. Anzucht von Gemisepflanzen
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Gemuseanbau -Pflanze

Wichtige Tipps zur Pflanzung von Gemuse

Jungpflanzen sollten:  gesund, gedrungenen und straffen Wuchs,
kraftige grine Farbe und reichlich gesunder
Wurzelmasse mit recht viel anhaftender Erde
aufweisen.

Pflanzung mit: dem Reihenzieher vorbereiten;
Pflanzung der Gemusepflanzen mit einem
Pflanzholz oder Pflanzschaufel

Wasserung: Bei den Pflanzen einen kleinen Giel3rand
herstellen. Nach dem Pflanzen kraftig anwassern.

Mond: Anzucht von Fruchtgemuse bei zunehmendem
Mond
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Gemuseanbau -Pflanze

Veredlung von Gemuse

Vorteil der Veredlung von Gemise

wuchsiger, hoherer Ertrag, unempfindlich gegentiber Bodenschadlingen,
20% mehr Ertrag bei veredelten Sorten

Veredelung von Gurke

Zur Veredelung mussen beide Kulturen (Gurke und Kirbis) mdglichst gleich
grof3 sein. Unterlage ist Kirbis. Sobald die ersten Laubblatter der Klrbisse
und Gurken ca. 4cm grol3 sind, wird veredelt. Man schneidet mit einer
Rasierklinge dazu die Kurbisstangel ca. 2 bis 3cm unterhalb der Blatter
vorsichtig ein. Veredlungskiirbis: Cucurbita Ficifolia RZ

Veredelung von Tomaten
Tomatenunterlage, ca. 30 Sorten, 4-5 Sorten werden angewendet,
Unterlage: ,Maxiford” (Resistent gegen Wurzelkrankheiten)
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Gemuseanbau -Pflanze

Gestell fur
Feuerbohnen
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Gemuseanbau -Pflanze

Gemuseanbau
beim Profi
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Gemuseanbau -Pflanze

Produktion von
Paprika unter
Glas
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Gemuseanbau -Pflanze

Anbau von Tomaten
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Gemuseanbau -Pflanze
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Gemuseanbau -Pflanze

Hochbeet
Higelbeet
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Gemuseanbau -Pflanze

Gemusebeete-Hochbeete
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Gemuseanbau -Pflanze
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Gemuseanbau -Pflanze
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Gemuseanbau -Pflanze

Kleingarten auf der Buga2005 in Minchen

DEASERLND
EC3UW
0L GRETINFAUMIC L.

N/
4

Seite 53 »Standortgerechter Anbau von Gemiise“



Gemuseanbau -Pflanze

Ein Garten voller Gemiuse
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Gemusefamilien/Gemusearten

Familienzugehorigkeit von Gemusepflanzen/Krauter

- Kreuzbllitengewachse (z. B. Kohl, Senf, Kohlrabi, Rukola, Salat) S/Sw
- Doldenblitengewachse (z. B. M6hren, Kerbel, Fenchel, Dill) M

- Gansefuligewachse (z. B. Mangold)

- Korbblutengewéchse (z. B. Salate, Kopfsalat, Zichorie, Endivie) M

- Hulsenfruchtgewéchse (z.B. Bohnen, Erbsen, Lupinen) Sw

- Nachtschattengewéachs (z.B. Tomaten, Kartoffel, Paprika) S

- Kulrbisgewachs (z.B. Gurke, Kurbis, Melone, Zucchini) S

- Lauchgewachse (z.B. Zwiebel, Porree, Spargel, Schnittlauch, Knoblauch)
- Gansefuligewachse (z.B. Spinat, Rote Riube, Mangold)

- Baldriangewachse (z.B. Feldsalat)

- Rosengewachse (z.B. Erdbeere)

- SuRgraser (z.B. Zuckermais)

- Zwiebelgewéachse (z.B. Zwiebeln, Lauch, Knoblauch) M

M: mittelstarkzehrer, S: starkzehrer, Sw: schwachzehrer
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Gemusefamilien/Gemusearten

Einteilung von Gemusearten nach der Ernahrung
Kohlgemise: Weil3kohl, Rotkohl, Wirsingkohl, Blumenkonhl, ...
Wurzelgemise: Moéhre, Wurzelpetersilie, Radies, Rettich, ...
Zwiebelgemuse: Kuchenzwiebel, Porree, Schnittlauch, ...

Blatt- und Stielgemuse: Kopfsalat, Schnittsalat, Mangold, ...
Fruchtgemuse: Gurke, Kurbis, Tomate, Erbse, Zuckermais, ...
Gewurz- und Kuchenkrauter: Bohnenkraut, Dill, Pfefferminze, ...

Mehrjahriges Gemiuse

-Spargel (Bleichspargel und Grinspargel)
-Artischocke

-Meerrettich

-Kohl (zweijahrig)
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Gemiusefamilien/Gemusearten

Hllsenfrichte, Zwiebel- und Lauchgemiuse

Abb. Buschbohnen

Abb. Knoblauch Abb. Lauch Abb. Schalotten Abb. Zwiebeln
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Gemiusefamilien/Gemusearten

Salate und Blattgemtse

Abb. Endivie ‘ Abb. Radicchio Abb. “Amerikanischer Brauner”

Ab. Roter Stielmangold Abb. Weiler Stielmahgold
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Gemiusefamilien/Gemusearten

Kohlgemiuse

Abb. Rosenkohl

o

p [ )
Abb. Brokkoli

Abb. Wirsing
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Gemusearten
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Gemusearten

Einteilung der Klrbisse

Speiseklrbisse, Zierklrbisse, Sommerkurbisse, Winterkirbisse

- Gartenklrbisse (Cucurbita pepo),
- Moschuskurbisse/Muskatkurbisse (Cucurbita moschata),

- Riesenkirbisse (Cucurbita maxima)

Hinweis: Zierkurbisse schmecken bitter und sind giftig!
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Gemusearten

Gemuse fur den Herbst
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Wintergemise

Wintergemuse

Einigen Gemisearten macht der Frost nichts aus. Grinkohl, Rosenkohl,

Lauch, Mangold, Petersilie sowie Feldsalat und Spinat konnen bis in den
Dezember hinein geerntet werden.
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Wintergemiuse

Frostharte einiger Gemusearten

-5C° bis -7C° -10C° bis -12C° -15C° und kalter

Blumenkohl Pfliicksalat Grinkohl
Brokkoli Mangold Feldsalat
Endivie Frihlingszwiebeln Winterportulak
Radieschen Rettich Rucola
Mdohren Petersilie
Porree
Rosenkohl

Fur KohlgemuUse, Wintersalate und einige Wurzelgemuse beginnt im
Winter die Erntezeit. Auch Herbstspinat und Feldsalat kdnnen im
Winter geerntet werden. Alles maglich, weil die Pflanzen in ihren
Zellen das Frostschutzmittel ,,Glykol” eingelagert haben.
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Inhaltstoffe von Gemise

Vitamine von Gemuse
Vitamine A: Maohren, Spinat, Petersilie, Paprika, Grunkohl
Vitamine B1:  Blumenkohl, Buschbohnen, Erbse,
Grunkohl, Rosenkohl, Walnuss, Haselnuss
Vitamine B2:  Blumenkohl, Erbse, Grinkohl, Spinat
Vitamine C: Blumenkohl, Grunkohl, Paprika, Rotkohl, Zwiebel,
Schnittlauch, Stachelbeere, Erdbeere, Brokkoli
Mineralien: (Kalk, Kali, Eisen, Magnesium, Schwefel)
Karotinoide: roter Farbstoff bei roten Tomaten (positive Einfllisse
gegen Magen-, Lungen-, Prostata- und Darmkrebs)

Gemuse als wichtiger Vitamintrager
Der Gehalt an Vitaminen ist in der Regel am hochsten zur Zeit der
Marktreife. Bis zum Verzehr gehen viele Vitamine verloren!
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Inhaltstoffe von Gemise

Inhaltstoffe von Gemuse, Vitamine

Gemuseart Vitamin B1 Gehalt
In pug/100g

Gurke 18

Chicoree 51

Feldsalat 65

Brokkoli 95

Mangold 98

Grunkohl, Blumenkohl 100

Kartoffeln 110

Knoblauch 200

Taglicher Bedarf: 1000-1400 ug
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Inhaltstoffe von Gemise

Inhaltstoffe von Gemuse, Vitamine

Gemuseart Vitamin B12Gehalt
In pug/100g

Kohlrabi 16

Mohre 53

Blumenkonhl 100

Topinambur 200

Mais 200

Grunkohl 250

Petersilie 300

Champignon 440

Taglicher Bedarf: 1200-1500 pg
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Inhaltstoffe von Gemise

Inhaltstoffe von Gemtse

gegen freie Radikale im Kdrper:

Mohrriibe ,Red Samurai” und auch die Tomate haben einen hohen
Gehalt an rotem Pflanzenfarbstoff (Karotinoide/Lycopin) der bei der
Reifung gebildet wird. Das Lycopin ist ein sekundarer Pflanzenstoff, der
krebsvorbeugend, antioxidativ, immunstimulierend,
entziindungshemmend und antimikrobielle Wirkung aufweisen.

Gegen zu hohen Blutdruck: Zwiebeln
Gegen Arterienverkalkung: Zwiebeln

Ernten von Gemuse
Am besten sollte Gemuse am Abend geerntet werden, um weniger Nitrat
aufzunehmen.
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Neues vom Gemusebau

sromTato“

Tomate und Kartoffel der neue Trend in einer Pflanze. Beide sind
Nachtschattengewéachse und so nah verwandt, dass man die eine auf
die andere Pflanze veredeln kann.

Erntemenge: ca. 500g Kartoffeln und ca. 70 Tomaten

,GineTato*
Aubergine und Kartoffel in einer Pflanze
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Gemiuse im Garten
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Gemiuse auf dem Feld
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Gemuse in der Stadt
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Gestaltung mit Gemuse
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Gemusebeete
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Gemusebeete
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Gemusebeete
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Info”s

Weitere Informationen zum Thema in den Merkblattern unter:
www.gartenfreunde-berlin.de/gartenfachberatung/gartenthemen
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