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Im Jahr 2000 gingen Simon Dawson und seine Frau Debbie ein
grofles Wagnis ein: Sie verkauften ihre Londoner Wohnung und zo-
gen mit einem Pferd und einer Dinischen Dogge mitten aufs Land.
Nachdem sie alles an Geld zusammengekratzt hatten, was sie besa-
Ben, kauften sie ein 8 Hektar grofes Stiick Land in Exmoor und er-
richteten dort einen kleinen landwirtschaftlichen Hof, wo sie Obst
und Gemiise anbauen und mittlerweile ein unabhingiges Leben als
Selbstversorger flihren. Zum erweiterten Familienkreis gehoren 50
Schweine, fast 100 Hithner, ein Dutzend Schafe und Lammer sowie

einige Enten, Ginse und Puten.

Simon Dawson ist Blogger, und seine Beitrige erscheinen regelmi-
Big in der lokalen Presse und im Lokalradio. Unter anderem schreibt
er eine wochentliche Kolumne fiir The North Devon Journal. Auf
dem Good Food Channel kochte er in den Kochsendungen von
Gary Rhodes und Michael Caines, und 2008 gewannen Debbie und
er fiir den Stidwesten Englands den »Local Food Hero«-Wettbewerb
von Gary Rhodes. Sie hatten ebenfalls einen Auftritt bei Countryfile
auf BBC One. Simon und Debbie geben Kurse in Selbstversorgung,
Kleinlandwirtschaft und Fleischverarbeitung.
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VYorwort

ES WAR AM SILVESTERABEND, als wir zu einer Feier in einem
Pub in Devon eingeladen waren. Eng gedringt salen wir zwischen
Bauern und Naturburschen, der Teppich war klebrig von verschiit-
tetem Bier und unter den Schuhsohlen knirschten Erdnussschalen.
Meine Frau Debbie neben mir sagte etwas, aber bei dem Lirm ver-
stand ich kein Wort. »Wie bitte?«, fragte ich. Die Jazzband in einer
Ecke des Raums spielte wahnsinnig laut, und die Singerin war so
alt, dass ich mich fragte, ob man sie aus einer Seniorenresidenz ge-
holt hatte, damit die Band vollzihlig war. »Ich sagte gerade, am liebs-
ten wirde ich meine Arbeit in London aufgeben und hierher nach
Devon ziehen«, wiederholte Debbie, wie ich spiter erfuhr. Vermut-
lich schrie sie aus vollem Hals, aber ich konnte trotzdem kein Wort
verstehen. Einige der Bauern um uns herum tanzten Walzer, andere
Jive und manche Twist. Alle waren gut gelaunt.

Mein Bierglas war fast leer und ich drehte es mit einem Licheln

auf den Lippen hin und her. Sich zu unterhalten war zwecklos bei
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dieser Lautstirke, und ich wollte nicht den ganzen Abend damit ver-
bringen, stindig »Wie bitte?« zu sagen, also lichelte ich einfach nur
und nickte, in der Annahme, dass Debbie mich gefragt hatte, ob ich
noch etwas trinken wolle. Thr fiel die Kinnlade herunter und mit
den Lippen formte sie: »Wirklich?«. Es war ja Silvester, mein Glas
war leer und natiirlich wollte ich noch ein Bier. Also nickte ich eif-
rig, und hocherfreut iiber ihre Reaktion darauf, dass ich den Laden
leertrinken wollte, formte ich mit den Lippen: »Na klar doch.« Sie
sprang sofort auf, fiel mir um den Hals und schrie mir ins Ohr: »Ich
liebe dich, ich liebe dich, ich liebe dich!«. Dann nahm sie mein Glas
und dringte sich an den tanzenden Bauern vorbei zur Theke. Die
Band spielte immer noch, wenngleich nun wohl einen anderen Song
als zuvor, und ich war froh, dass sich die Singerin noch auf den Bei-
nen hielt. Ich bin mir sogar ziemlich sicher, dass ich sie irgendwann
ins Mikro schreien horte: »Wisst 1thr eigentlich, wie alt ich bin?«
Wahrend Debbie vor der Theke stand und Getranke holte, lehnte
ich mich zufrieden auf meinem Stuhl zurtick und war mit mir und
der Welt zufrieden.

Ganz ehrlich, so fing es an. Ohne dass es mir tiberhaupt klar
war, hatte ich zugestimmt, unser Leben flir immer zu indern. Drei
Monate spiter hatten wir unsere Jobs gekiindigt, unsere Londoner
Wohnung verkauft und waren nach Exmoor gezogen. Anfangs hatte
ich von nichts eine Ahnung. Einen Dornenbusch konnte ich blof3
daran erkennen, dass er, nun ja, ih, Dornen hatte. Und Brennnes-

seln erkannte ich daran, dass es auf der Haut brannte, wenn ich
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sie streifte. Das war es dann auch schon mit meinem Wissen tiber
die Natur. Zu Weihnachten schenkte mir Debbie dann Kylie. »Ein
Schwein fiir dich.« (Das sah ich auch selbst. Aber bislang war mir
noch gar nicht klar gewesen, dass ich eins brauchte.) »Ich dachte, mit
ihr kénnen wir Ferkel ziichten.« Im Jahr darauf schenkte ich Deb-
bie vier Entenkiiken zum Valentinstag. Da soll noch mal jemand be-
haupten, Romantik wire out!

Mehr als ein 8 Hektar groBes tiberwuchertes, aber schones Stiick
Land mit Wiesen und einem Wald an einem Bach in Exmoor konn-
ten wir uns nicht leisten. Seit Generationen hatte es brach gelegen,
und es gab nicht ein einziges Gatter, das nicht auseinanderfiel, wenn
man es Offnen wollte, und keinen einzigen Zaun, der noch gerade
stand. Da war einiges an Arbeit und finanziellem Aufwand nétig.
Noch nétiger wire jemand gewesen, der sich damit auskannte. Aber
leider war da nur jemand wie ich.

Im Nachhinein betrachtet war die Tatsache, dass ich eigentlich
zufillig in dieses Vorhaben gestolpert war, das Beste, was mir pas-
sieren konnte. Denn so war ich gezwungen, selbst herauszufinden,
welche Pflanze welche war, was sie bewirkte, wie sie schmeckte, was
man damit machen konnte und wie man sie am besten zubereitete.
Ich hoérte aut das, was die erfahrenen Bauern sagten, und brachte
selbst ein paar moderne Methoden ein. Bald stand also unser kleiner
Selbstversorger-Hof, und kaum stand er, kam auch schon das Fern-

sehen vorbei.

Durchs Kiichenfenster sah ich, dass Debbie telefonierte und dabei
wie wild nach mir winkte. Das war drei Jahre, nachdem wir zum ers-
ten Mal einen Ful} auf unser Stiick Land gesetzt hatten, das mittler-
weile richtig gut aussah. Die Ziune standen wieder und die Gatter
waren ebenfalls instand gesetzt. Hithner liefen frei herum, Schweine
rannten durch den Wald, denn Kylie war stolze Mutter von acht

kriftigen Ferkeln, und wir hatten sogar ein paar Schafe. Unsere Tage
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waren ausgeftillt, und bald sollte es noch viel hektischer werden. Als
ich ins Haus ging, kritzelte Debbie etwas auf einen Zettel, ohne das
Telefonat zu unterbrechen. »Leute vom Fernsehen kommen, wol-
len uns filmen!!!!«, las ich, als ich ihr uber die Schulter schaute. Der
Starkoch Gary Rhodes hatte von uns gehort und wollte sich auf der
Suche nach Kandidaten fiir den Local Food Hero aut dem Kochka-
nal UKTV Food (spiter Good Food Channel) unseren kleinen Hof
einmal ansehen. Also putzte ich die Schweine heraus, kimmte die
Grashalme, und dann kamen die Fernsehleute. So ging Hidden Val-
ley Pigs 2007 als Finalist fiir den Food Hero im Stidwesten Englands
ins Rennen. 2008 waren wir noch besser und wurden Local Food
Champions in unserer Region.

Es kamen weitere Schweine hinzu. Derzeit haben wir sieben
Zuchtsiaue und ein prichtiges mannliches Exemplar: General Lee,
den Gatten der Damen und Vater samtlicher Ferkel. Wir haben auch
Legehennen und anderes Gefliigel: Enten, Killerginse und einen
gliicklichen Truthahn, der schon zwei Weihnachtsfeste mehr erlebt
hat als die meisten anderen seiner Art, einen eindugigen Hiitehund
namens Dex, ein paar sehr hiibsche Schafe und einen rauflustigen
Schatsbock. Der Gemiisegarten ist mittlerweile so grof3, dass ich den
ganzen Sommer lang mit Unkrautjiten beschiftigt bin, und einen
alten Bestand an Obstbaumen haben wir auch. Alles in allem ein
Paradies flir Selbstversorger.

Bei all dem hatte ich so viel gelernt, dass es geradezu fahrlissig
gewesen wire, dieses Wissen nicht weiterzugeben. Deshalb beschloss
ich, Kurse in Fleischzerlegung, Tierhaltung und Gemiiseanbau zu
geben. Ich schreibe auch iiber Selbstversorgung flir diverse Zeit-
schriften, und jetzt schreibe ich sogar dieses Buch. Dabei erwarte ich
nicht, dass alle es nun genauso machen wie wir und sich mitten im
Nirgendwo ein Stiick Land zulegen. Aber ich habe den Eindruck,
dass die meisten Leute ein wenig eigenstindiger werden wollen, als

es derzeit der Fall ist.
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Alles, was ich hier schreibe, ist also als praktischer Leitfaden ge-
dacht, um Thnen zu zeigen, wie Sie sich ein Stiick weit selbst versor-
gen konnen, wie Sie gratis ernten und essen, was die Natur zu bieten
hat, wie Sie gesiinder leben und ihren Lebensstil dahingehend ver-
indern konnen, wie Sie Kindern das Prinzip der Selbstversorgung
nahebringen, wie man Tiere hilt und sie gut behandelt und wie man
etwas flir den Erhalt der Umwelt tut.

Dieses Buch besteht aus 12 Kapiteln, wovon jedes einem be-
stimmten Thema gewidmet ist, um zu veranschaulichen, wie Selbst-
versorgung in den jeweiligen Bereichen funktioniert. Beispielsweise,
wie Kinder Salat anbauen, Erdbeeren pfliicken oder Erbsen ernten
konnen, wie Sie Butter und Kise herstellen oder Hithner halten,
damit Sie immer frische Eier haben. Mit diesem Buch koénnen Sie
auch lernen, wie Sie Wein keltern oder Bier brauen, wie Sie Niisse,
Beeren und Wildkriuter sammeln, wie Sie pflanzliche Farbstofte
zum Firben von Stoffen oder anderen Materialien verwenden oder
wie Sie die heilenden Wirkstofte der Natur zur Linderung von Be-
schwerden anwenden. In jedem Kapitel wird erklirt, wie Sie diese
Informationen nutzen kdnnen, je nachdem, wie viel Erfahrung Sie
darin schon haben und iiber welche Mittel beziehungsweise wel-
che Ausriistung Sie verfligen. Das Kapitel tiber den Kiichengarten
zum Beispiel bietet fuir jeden etwas, ganz gleich, ob es um Pflanz-
kisten auf dem Fensterbrett, einen Stadtgarten oder ein groferes
Stiick Land geht.

Es ist ein moderner Ansatz zur Selbstversorgung, der Versuch
eines Updates althergebrachter Kenntnisse, von Bauernregeln, Krau-
terkunde und tiberliefertem Wissen, um Ansatzpunkte zu finden,
an denen sich all das mit unserem heutigen Lebensstil verkniipfen
lasst. Denn sobald Sie solche traditionellen Fertigkeiten wieder pfle-
gen und in Thr heutiges Leben integrieren, werden Sie feststellen,
wie innovativ das Ganze ist. Es ist namlich alles andere als altbacken,

sondern topaktuell, wenn man lernt, zur Losung alltiglicher Pro-
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bleme auf die Natur zurtickzugreifen. Gehen Sie nur einmal an den
Regalen der Supermirkte entlang und zihlen Sie, wie oft Thnen
der Begrift »natiirlich« begegnet. Sie werden tiberall darauf stoB3en,
ob auf Lebensmitteln, Kosmetik, Haushaltsreinigern oder Vitamin-
tabletten. Heutzutage besteht ein grenzenloses Bediirfnis nach natiir-
lichen Inhaltsstoften. Und dennoch traut sich kaum jemand, Kriu-
ter oder Pflanzen zu sammeln und sie fiir etwas anderes als nur zum
Kochen zu verwenden. Manche trauen sich nicht einmal das. Doch
ich glaube, das hat gar nicht nur mit einer gewissen Scheu davor zu
tun, sondern mit etwas ganz anderem. Die meisten wiirden Kriuter
und Pflanzen sogar gern verwenden, aber sie wissen gar nicht mehr,
wie man das macht. Auf den folgenden Seiten werde ich Thnen nun

zeigen, wie Sie dieses Wissen wiedererlangen.

Simon Dawson




Einleitung

SELBSTVERSORGUNG MACHT SELTEN SCHLAGZEILEN, aber als
Gesprichsthema ist es immer gut. Ahnlich wie das Wetter oder die
Immobilienpreise ist es etwas, woriiber die Leute gern endlos dis-
kutieren — vielleicht, weil es die Chance zu einer spannenden Ver-
inderung des eigenen Lebensstils bietet. Aber was bedeutet Selbst-
versorgung tiberhaupt?

Der genauen Definition nach ist Selbstversorgung eine Lebens-
weise, bei der keinerlei von auBBen kommende Hilfe oder Unter-
stiitzung in Anspruch genommen wird: absolute personliche Un-
abhingigkeit von der AuBenwelt. Was man heutzutage unter
Selbstversorgung versteht, ist jedoch weiter und groBziigiger aus-
gelegt. Heute geht es darum, unabhingiger und einfallsreicher zu
werden, manches selbst bewerkstelligen zu konnen — nicht alles, aber
immerhin so viel, wie uns angebracht erscheint. Selbstversorgung ist
eine Moglichkeit, die Verantwortung fiir uns selbst zu iibernehmen

und die Kontrolle tiber den eigenen Lebensstil zu haben, indem man
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das eine oder andere so macht, wie man es flir richtig hilt und damit
Finfluss auf das Endresultat nimmt. Es bietet uns die Chance, unsere
Zukunft zu sichern, gutes Essen auf den Tisch zu bringen und fiir
uns selbst und unsere Familien zu sorgen, auch bei einem knappen
Budget. Dabei geht es um alltigliche Fihigkeiten, um mehr Eigen-
standigkeit und Selbstachtung.

Selbstversorgung schlie3t auch Nachhaltigkeit ein und beinhal-
tet im Kern Verstindnis und Respekt fiir die natiirlichen Abliufe. Je
mehr wir im Einklang mit der Natur leben, desto mehr profitieren
wir selbst davon, ebenso wie die Welt um uns herum. Wir Men-
schen sind mehr oder weniger alle voneinander abhingig, doch das
ist uns nicht immer lieb, da es manchmal die Einschrinkung der
eigenen Freiheit mit sich bringt und man moglicherweise das Ge-
fithl bekommt, mehr und mehr die Kontrolle iiber das eigene Leben
einzubtiBen. Je groBer die Abhingigkeit von anderen, desto weniger
Gestaltungsfreiraum hat man selbst. Das in der richtigen Balance zu
halten, ist nicht immer leicht und hingt auch von der persénlichen
Sicht ab. Selbstversorgung kann der Hebel sein, um die Bereiche,
wo man selbst titig wird, und die Bereiche, wo man auf andere an-
gewiesen ist, aufeinander abzustimmen.

Dieses Buch ist jedoch kein Ratgeber fiir eine absolut autarke
Lebensweise. Es basiert auf meinen eigenen Ideen und den Erfah-
rungen, die ich bei der Entwicklung eines flir mich passenden Le-
bensstils gemacht habe. Dazu hat jeder wahrscheinlich eigene Vor-
stellungen, und so muss es auch sein. Mein Anliegen ist einfach nur,
aufzuzeigen was Selbstversorgung im Grofen und Ganzen bedeutet,
sodass jeder sich daraus das Passende aussuchen kann, um den eige-
nen Lebensstil zu bereichern und sich in die Lage zu versetzen, so
zu leben, wie man es mochte — sei es in einer Stadtwohnung, einem
Haus mit Garten oder einem Hof auf dem Land. Neben allen ande-
ren wichtigen Aspekten einer nachhaltigen Lebensweise werde ich

auch auf erneuerbare Energien eingehen, aber das ist ein so wei-
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tes Feld, dass ich da nur an der Oberflache kratzen kann. Eine Liste
weiterflihrender Literatur zu dem Thema und Links zu den unzih-
ligen Websites mit niitzlichen Informationen findet sich im Anhang
dieses Buches.

Der Hauptgrund, aus dem die meisten Leute beim Versuch als
Selbstversorger zu leben auf der Strecke bleiben, ist vermutlich der,
dass sie sich zu viel in zu kurzer Zeit vornehmen. Man kann sich
leicht dazu verleiten lassen, Vollgas zu geben und alles auf einmal
auszuprobieren. Doch das kann ebenso leicht zu Enttiuschung und
Erntichterung fihren, weil die kleinen Erfolge, tiber die man sich
eigentlich freuen sollte, von den groB3en Vorhaben, an denen man
scheinbar gescheitert ist, tiberschattet werden. Und ehe man sich
versieht, gibt man das Ganze auf und macht etwas anderes, ohne dass
man etwas davon gehabt hat, auller einem bitteren Nachgeschmack
und einem wilden Sammelsurium aus Pflanzentdpfen und Tierbe-
hausungen. Die Kunst besteht also darin, es ruhig anzugehen und
einen Schritt nach dem anderen zu machen.

Von daher ist es gar keine schlechte Idee, mit einem Bereich an-
zufangen und darauf aufzubauen. Denn manches ergibt sich dann
ganz einfach. Wenn Sie zum Beispiel ein paar Mal Brot gebacken
haben, wollen Sie vielleicht auch die Butter selbst herstellen. Oder
wenn Sie Legehennen haben, flihrt das moglicherweise dazu, dass
Sie die Hennen auch ein paar Eier ausbriiten lassen. Je zuversicht-
licher Sie an die Sache herangehen, desto schneller ergibt sich der
nichste Schritt und Sie werden Selbstversorgung als immer selbst-
verstindlicher empfinden.

Fiir den Anfang suchen Sie sich einen Rahmen aus, der zu Threr
gegenwirtigen Lebensweise passt. Ich habe mit einer Liste wie der

folgenden angefangen:

* Nehmen Sie sich vor, pro Woche einen Laib Brot zu backen und

einen Becher Butter herzustellen.
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e Machen Sie aus der Buttermilch einen Weichkise. (Das geht

schneller und einfacher als Hartkise.)

* Kaufen Sie ein ganzes Huhn und zerteilen Sie es selbst, unter

dem Aspekt, alles davon zu verwenden.

+ Stellen Sie flir den Anfang ein paar Kriuter in Topfen auf die
Fensterbank in der Kiiche, zum Beispiel Basilikum, Koriander,

Thymian, Schnittlauch, Dill oder sogar Kerbel.

» Kaufen Sie beim Fischhindler auf dem Markt einen ganzen Fisch

und filetieren Sie ihn selbst.

Versuchen Sie es einen Monat lang mit dieser oder einer anderen
Kombination, um zu testen, wie Sie zurechtkommen und ob es sich
in Thre Lebensweise integrieren lisst. Manches werden Sie lieber
machen als anderes, und manches wird Ihrer Familie vielleicht bes-
ser gefallen, doch wichtig ist, dass Sie sich machbare Ziele setzen,
die Sie auch erreichen kénnen und an denen Sie Spal3 haben. Wenn
der erste Monat vorbei ist und Sie feststellen, Sie haben nun die
Grundlagen gelegt, um darauf aufzubauen, konnen Sie etwas muti-
ger und experimentierfreudiger werden. Mit der Selbstversorgung
ist es schlieBlich wie mit jedem anderen Lebensstil auch: Je mehr Sie
dafuir tun, desto mehr bekommen Sie zurtick. Und die Zeit und der
Aufwand werden sich zehnfach lohnen.

Zur Selbstversorgung — auch wenn sie nur in einem kleinen
Rahmen stattfindet — gehort auch, dass man darauf achtet, Abfall
zu vermeiden. Es ist ja ganz einfach so: Je mehr man verbraucht,
desto mehr Mill produziert man auch. Aktuellen Erhebungen zu-
folge werfen wir durchschnittlich zwischen einem Viertel und
einem Drittel der Lebensmittel, die wir kaufen, in den Miill. Das
ist eine bedenkliche Menge. Machen Sie einmal folgendes Experi-

ment: Einen Monat lang notieren Sie jedes Lebensmittel, das Sie fiir
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Thre Familie kaufen. Wenn Sie es verbraucht haben, setzen Sie einen
Haken dahinter, wenn nicht, ein Kreuz. Dann zahlen Sie zusam-
men, was all die Kreuze Sie gekostet haben. Das ist die Summe, die
Sie ab sofort ohne groBartige Anstrengungen sparen konnten. Und
das betrifft nur Lebensmittel. Wenn Sie sich einmal klarmachen, was
die Glithbirnen verbrauchen, wenn man das Licht anlisst, obwohl
sich iiberhaupt niemand im Raum befindet, oder der Fernseher auf
Standby, das Handy in der Steckdose, obwohl es lingst geladen ist,
der Trockner, in dem man die Wische trocknet, anstatt sie aufzu-
hingen, werden Sie vermutlich feststellen, dass Sie einiges an Strom
sparen konnten — und an Geld.

Wie bei jedem neuen Lebensstil findet man auch fuir die Selbst-
versorgung das richtige Mal} am besten, indem man sich allmihlich
vortastet. Es geht darum, ein Gespiir dafiir zu entwickeln, was sich
richtig anfiihlt, und aut diesem positiven Eftekt aufzubauen. Wenn
Sie Spal3 daran haben, Brot zu backen, versuchen Sie es auch damit,
das Mehl selbst zu mahlen. Kochen Sie Marmelade ein, und wenn
Ihnen das gelingt, gehen Sie an einem Nachmittag im Sommer Bee-
ren sammeln, um auch daraus Marmelade zu machen. Wenn Ihnen
das Beerensammeln Freude macht, gehen Sie auch Pilze sammeln,
und so weiter und so fort. Selbstversorgung ist ein Lebensstil, bei
dem sich alles bestens miteinander kombinieren lisst, je nachdem,
wie viel oder wenig Aufwand man betreiben mochte. Dadurch ent-
wickeln Sie den richtigen Schwung, weil eins ins andere greift.

Mit ein bisschen Know-How, ein paar Tricks und guten Ideen
werden Sie ein vollkommen neues Lebensgeftihl bekommen. Das
Essen ist frischer, schmackhafter und gestinder. Kinder kénnen ihre
Kreativitit ausleben und sich dabei gleichzeitig Grundfertigkeiten
aneignen, die man im Leben braucht. Minner und Frauen kon-
nen die »Jiger und Sammler« in sich wiederentdecken und Erfin-
dergeist entwickeln. Familien kénnen die Ausgaben flir Lebens-

mittel und andere Haushaltsprodukte senken. Aber auch wenn der
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Gedanke, nie wieder einen Supermarkt zu betreten, durchaus sei-
nen Reiz hat, wird es so weit wahrscheinlich nicht kommen. Denn
wenn Sie Marmelade einkochen wollen, brauchen Sie dafiir auch
Zucker, zum Brotbacken brauchen Sie Hefe, fliir Butter brauchen
Sie Sahne ... Natiirlich ldsst sich auch das umgehen (mit Brot aus
Sauerteig und einer eigenen Kuh), aber um das auch nur annihernd
zu gewihrleisten, miissten Sie in Vollzeit einen Selbstversorger-Hof
betreiben.

Es spielt auch keine Rolle, ob Thnen endlos finanzielle Res-
sourcen zur Verfligung stehen oder ob Sie arbeitslos sind, ob Sie in
einem alten Landhaus wohnen oder einem kleinen Apartment in
einem Wohnturm, ob Sie gerade erst mit Selbstversorgung anfangen
oder schon ein alter Hase darin sind — das Gefiihl der Zufriedenheit,
weil man es geschaftt hat, selbst etwas fiir sich zu tun, ist einfach toll,
und schon bei den ersten kleinen Schritten werden Sie den Nutzen

spiiren. Sie werden nimlich:

* Geld sparen

* Gesiinder leben

e Stolz darauf sein, wie Sie leben

* Kindern Nachhaltigkeit nahebringen

* Etwas Gutes fir die Umwelt tun

*  Weniger Miill produzieren

* Schmackhafteres, selbst zubereitetes Essen genielen

Selbstversorgung bringt in vieler Hinsicht Zufriedenheit. Es bedeu-
tet, malBvoll zu leben, ohne auf etwas zu verzichten. Es ist eine Le-
bensweise, die sich iiber die Jahrtausende entwickelt hat und sich
durch die Hinzunahme neuer Technologien (sogar des Internet) ste-

tig weiterentwickelt — nicht zuletzt das macht es ja gerade so aktuell
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und interessant. Ebenso wie in fritheren Zeiten fiihrt Selbstversor-
gung auch heute zu einem natiirlichen, gesunden und wirtschaftlich
sinnvollen Lebensstil.

Dieses Buch wird Thnen vermitteln, wie Sie sich Thr Leben so
einrichten, dass Sie nicht hirter, sondern kliiger arbeiten. Zeit ist
oftmals mehr als Gold wert. Deshalb ist Planung so ungeheuer wich-
tig. Aus diesem Grund wird jedes Kapitel dieses Buches Thnen zei-
gen, was Sie an Zubehdr und Ausriistung brauchen, um das Projekt
umzusetzen. Das wird Ihnen dabei helfen, einen Plan zu erstellen,
damit Sie sich tiberlegen kénnen, was Sie in die Tat umsetzen wol-
len und was Sie lieber sein lassen.

Jeder — ob mit einem Pflanzkasten auf dem Fensterbrett, einem
Garten, einem Schrebergarten oder mit einem so grofen Stiick
Land, das man damit den Fleischkonsum fiir ein ganzes Jahr decken
konnte —, wirklich jeder wird in diesem Buch etwas Interessantes
oder Nutzliches finden. Es enthilt traditionelle Methoden, die auf-
gefrischt wurden, und brandneue, die nur darauf warten, ausprobiert
zu werden. Es ist ein Leitfaden, aber einer, der Spall macht — der zu
praktisch umsetzbaren Ideen inspiriert, die machbar sind, und Sie

dazu ermuntert, dass Sie sich sagen: Das kann ich auch.



KAPITEL EINS

Der Kiichengarten

EIN WINZIGES SAMENKORN DAZU zu bringen, sich zu einer
Pflanze voll reifer, saftiger Tomaten zu entwickeln, oder kleine Setz-
linge so heranzuziehen, dass man das ganze Jahr lang etwas hat, was
man ernten und direkt in der Kiiche verwenden kann, erfordert Zeit
und Geduld, ein paar Kenntnisse und ein gehoriges Mal3 an Enthu-
stasmus. Selbst die versiertesten Girtner widmen ihren Pflanzen eine
Menge liebevolle Aufmerksamkeit. Wenn Sie jetzt dartiber nur den
Kopf schiitteln konnen, glauben Sie mir: Es hat was. Wihrend ich
momentan meist oben im Schlafzimmer sitze und an diesem Buch
schreibe, sind mir die beiden Chili-Pflanzen auf der Fensterbank zu
den besten Freunden geworden. Ich konnte mich gerade noch zu-
riickhalten, thnen Namen zu geben, aber ich fithre durchaus lange
und angeregte Unterhaltungen mit ithnen. Und es sind die beiden
besten Chili-Pflanzen, die ich jemals herangezogen habe, voll mit
gesund aussehenden Chilischoten in leuchtenden Farben, die nur

darauf warten, ins Essen zu kommen.
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Gemiise anzubauen ist fast so einfach. Man braucht nur ein paar
wichtige Details zu beachten. Und die Details, die in diesem Kapitel
vorkommen, sollen Thnen eine Hilfe beim Girtnern sein, ohne et-
was zu verkomplizieren. Dabei handelt es sich um Tipps, die Ihnen
die Arbeit leichter und weniger zeitaufwindig machen sollen; Rat-
schlige, um Thre Erfolgschancen zu erhdhen oder die Erfolge, die
Sie bereits erzielt haben, noch zu vergroBern; genug Hintergrund-
wissen, damit Sie Thre Kenntnisse erweitern konnen, ohne dass
es ermiidend wird; und ein paar erfinderische Ideen zum Thema

Selbstversorgung, damit auch Sie selbst kreativ werden.

DEN GARTEN PLANEN

Die Planung eines Kiichengartens macht Spal3 und erhoht die Vor-
freude. Dabei sollte man neben allen anderen Uberlegungen auch
an Familie und Freunde denken: Welche Gemiisesorten und Salate
mag jeder einzelne gern zu den tiglichen Mahlzeiten, bei gemein-
samen Essen oder Grillabenden und zu besonderen Gelegenheiten.
Und denken Sie nicht nur daran, was gern gegessen wird, sondern
auch daran, wie viel davon wirklich gebraucht wird. Wenn sich nur
eine Person fiir Spinat begeistern kann, brauchen Sie ihn nicht in
einer ganzen Reihe anzubauen, von der das meiste dann unweiger-
lich schlecht wiirde. Die Auswahl an Pflanzen ist natiirlich riesig.
Doch ob Sie sich fiir etwas Exotisches, Seltenes, Teures entscheiden,
etwas so Alltigliches anbauen wie Karotten und Erbsen oder eine
Mischung aus beidem, eines kann ich Thnen jetzt schon versprechen:
Thr selbst angebautes Gemiise wird um vieles frischer und knackiger
sein als die oftmals faden, welken Auslagen im Supermarkt. Ganz
gleich, was Sie letzten Endes anpflanzen — und ob es in einem Schre-
bergarten, einem Beet hinter dem Haus oder einem Kasten auf dem

Fensterbrett ist — schon die Planung ist spannend. Und in jedem Fall
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kann man sich darauf freuen, dass etwas ganz Eigenes, Unverwech-
selbares dabei herauskommt.

Eine weitere Uberlegung, besonders dann, wenn Sie ein Gemii-
sebeet im hiuslichen Garten anlegen wollen, ist, wie Sie es mog-
lichst attraktiv gestalten kdnnen. Ein Nutzgarten mag ja einiges fir
den Gaumen bieten, aber nicht unbedingt fiir das Auge. Beziehen
Sie also ein paar Kletterpflanzen in Thre Planung mit ein — Stangen-
bohnen und Gurken zum Beispiel — und lassen Sie sie im Hinter-
grund an unterschiedlichen Gestellen wie Wigwams, Gittern oder
Bogen hinaufranken (siche Seite 41). Vermeiden Sie langweilige
Reihen, sondern lockern Sie das Ganze durch Abwechslung hier
und da ein wenig auf. Arbeiten Sie mit Farben und Formen, indem
Sie Obst, Krauter, Blumen und Gemiise miteinander kombinieren.
Das Wichtigste dabei: Seien Sie erfinderisch. Je mehr Ideen Sie in
Ihren Garten einbringen, desto mehr Freude werden Sie an der Ge-
staltung haben und desto besser werden Thnen die Resultate gefal-
len. Spielt die optische Gestaltung eine weniger grof3e Rolle, weil
sich der Kiichengarten nicht direkt am Haus befindet (sondern bei-
spielsweise in einer Schrebergartenanlage), kann man natiirlich eher
nach rein praktischen Gesichtspunkten vorgehen und alles in gera-
den Reihen pflanzen, um den verftigbaren Platz so gut wie méoglich
auszunutzen.

Und jede Lage hat so ihre Tiicken. An manchen Orten gedeihen
bestimmte Pflanzen besser, wohingegen andere wiederum ein klig-
liches Bild abgeben. Solche Besonderheiten kénnen am Standort,
an der Hohe, den Sonnenstunden, dem Boden und allerlei anderen
Faktoren liegen. Von daher ist es immer ratsam, erst mal einen Spa-
ziergang durch die Nachbarschaft zu machen und sich anzusehen,
was in den anderen Girten so wichst und gedeiht — so wie man bei
einem Restaurantbesuch manchmal auch zunichst einen Blick auf
die Gerichte wirft, die den anderen Gisten serviert werden, bevor

man selbst etwas bestellt.
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AUSSTATTUNG

Wenn Sie bereits einen Garten haben, stehen die Chancen gut, dass

Sie auch schon tiber die notige Grundausstattung verfligen, aber

dennoch konnen Sie vielleicht noch die eine oder andere »Hard-

ware« oder »Software« gebrauchen. Dazu hier ein paar Vorschlige:

Mindestens einen Spaten

Eine vierzackige Grabeforke

Eine Harke, um den Boden auszugleichen

Schniire zur Markierung von Pflanzreihen und Beeten
Eine Pflanzschaufel

Eine Hacke zum Unkraut jiten

Eine GieBkanne oder einen Gartenschlauch

Ein scharfes Messer zum Abschneiden und Ernten
Einen Korb fiir die Ernte

Bambusstangen oder lange Stocke fiir Kletterpflanzen
Saatgut Threr bevorzugten Obst- und Gemiisesorten
Vorgezogene Setzlinge zum Einpflanzen

Stabe fur Saulenobst

Die eigenen Ressourcen nutzen

AbschlieBend sollte man als Selbstversorger bei der Planung des Kii-

chengartens auch in die Uberlegungen miteinbeziehen, was man

selbst bauen kann. Das ist nicht nur deutlich billiger, es macht auch

ganz besondere Freude, zu sehen, wie die Pflanzen in oder an etwas

wachsen, das man mit den eigenen Hinden geschaffen hat. Uberle-
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gen Sie also auch, welche Dinge, die Sie sonst ausrangieren wiirden,
sich noch umfunktionieren oder recyceln lassen — von Plastikfla-
chen, -behaltern oder -fassern bis hin zu Autoreifen, Duschwianden
oder alten Mdobelstiicken kdnnen Sie alles Mogliche daftir verwen-
den. Alte Paletten erweisen sich oft als besonders niitzlich, wenn
man die Holzsplitter entfernt, um daraus Frithbeetkisten, Hoch-
beete, Gatter und vieles mehr zu konstruieren.

Wenn Sie Holz verwenden, um etwas fiir den Garten zu bauen,
imprignieren Sie es grundsitzlich nur mit wasserbasiertem Lack
oder Schutzmittel, damit keine chemischen Stoffe in den Boden si-
ckern und das Gemiise vergiften. Es empfiehlt sich also immer, das
Etikett zu lesen, um sich dariiber zu informieren, welche Impragnie-

rung flir die Umrandung eines Gemiisebeetes geeignet ist.

DAS GEMUSEBEET ANLEGEN

Der Wahl des richtigen Standorts fiir ein Beet kann man gar nicht
genug Bedeutung beimessen. Pflanzen brauchen gentigend Sonnen-
licht, aber ebenso brauchen sie auch Schutz vor dem Wind. Deshalb
ist es unter Umstinden gar nicht so einfach, einen Standort zu fin-
den, wo beides gewihrleistet ist. Doch es lohnt sich, auch solchen
Uberlegungen Beachtung zu schenken. Untersuchungen ergaben
niamlich, dass Gemtise, das an einem sonnigen, aber windgeschiitz-
ten Ort wichst, bis zu 30 Prozent mehr Ertrag bringt. Hecken oder
Boschungen sind ein guter Schutz gegen den Wind, aber nur wenn
sie nicht zu hoch sind und nicht zu viel Schatten werfen. Unterhalb
eines steilen Hangs sollte man kein Gemiise anpflanzen, da kalte
Luft nach unten sinkt und den Standort zu einer Frostfalle machen
konnte. Wenn Sie einen Fensterkasten bepflanzen wollen, bringen
Sie ihn vor einem Fenster an, das nach Stiden geht oder so weit

als méglich in siidliche Richtung ausgerichtet ist. Eine andere Lo-
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sung sind bewegliche Pflanzkisten oder -topfe, die man drauflen in
die Sonne oder vor schiitzende Biische und Hecken schieben kann,

ohne dass die Pflanzen ein ewiges Schattendasein fristen miissen.

DEN BODEN VORBEREITEN

Das Geheimnis beim Anbau gesunder Pflanzen liegt in der Boden-
beschaffenheit. Denn der Boden setzt sich aus verschiedenen Mi-
neralien und organischen Stoften zusammen. Ein guter Boden be-
steht nur zur Hilfte aus festem Material. Die andere Hilfte besteht
aus Luft und Wasser in einem Wabensystem aus kleinen Kammern,
den sogenannten Bodenporen, die fiir einen effektiven Luft- und
Feuchtigkeitsaustausch in der Erde sorgen. Enthilt der Boden zu viel
Fliissigkeit und ist so stark verdichtet, dass die Poren verstopfen, be-
kommen die Wurzeln der Pflanzen keine Luft mehr und ersticken.
Ist der Boden zu lose und luftig, versickert das Wasser so schnell, dass
die Wurzeln kaum etwas davon haben.

Die feste Masse des Bodens besteht zum grof3ten Teil aus Minera-
lien, die sich wiederum in drei Hauptgruppen einteilen lassen: Sand,
Silt (auch: Schluff) und Ton. Die genaue Bodentextur hingt davon
ab, welches der Mineralien in Threr Region vorherrschend ist. Erd-
boden ist die am besten ftihlbare Substanz der Welt. Ganz gleich, ob
Sie Gemiise im Garten oder Schrebergarten, in einem Pflanzkasten
oder in einer ausrangierten Badewanne vor der Haustiir anbauen
wollen, nehmen Sie etwas Erde in die Hand und lassen Sie sie durch
TIhre Finger rieseln. Wie fiihlt sie sich an? Um ein Gespiir dafiir zu
bekommen, worauf Sie achten miissen, stellen Sie sich vor, die Erde
besteht aus kleinen, mittleren und groBen Kornern. Je grofer die
Korner, desto lockerer fiihlt sich die Erde an. Sandiger Boden aus
groBen Kornern zerbroselt und fiihlt sich grobkornig und leicht an.

Lehmiger Boden aus kleinen Kérnern hingegen ist klumpig und
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fithlt sich klebrig, schwer und eher feucht an. Wenn Sie sich mit
dem Boden in Threr Gegend vertraut machen, indem Sie die Erde
berithren und sie zwischen den Fingern zerreiben, werden Sie ein
Verstandnis daflir entwickeln, was Sie tun miissen, um aus Ihrem
Garten ein fruchtbares Stiick Land zu machen, auf dem das ganze
Jahr tiber kostliches Obst und Gemiise wachsen und gedeihen kann.

Ein guter Boden zeichnet sich durch eine ausgewogene Mischung
aus. Dazu gehort ein hoher Sandanteil flir den nétigen Luftaustausch
und zudem organisches Material wie etwa Kompost fiir die Versor-
gung mit Nihstoffen und zur Speicherung von Feuchtigkeit, ohne
dass die Poren verstopfen. Einen solchen Boden nennt man Lehm-
erde. Bedenken Sie also, dass fiir Pflanzen, die sich gut entwickeln
sollen, folgende sechs Faktoren gewihrleistet sein miissen: guter Bo-

den, Sonnenlicht, Luft, Wasser, Warme und Nihrstoffe.

Nihrstoffe

So wichtig die Bodenqualitit auch ist, ohne die richtigen Nihrstofte
werden die Pflanzen nicht gut wachsen und die Ernte wird nur spir-
lich ausfallen. Diinger, Kompost und Stallmist tragen zur Verbesse-
rung des Bodens bei, denn sie enthalten die drei Makronihrstoffe
(Phosphor, Stickstoft und Kalium) sowie die drei Mikronihrstoffe
(Kalzium, Schwefel und Magnesium). Einen guten Kompost oder
Dung unterzumischen, wird die Erde mit Nihrstoffen versorgen
und zu einem reichhaltigen, fruchtbaren Boden machen, auf dem
die Pflanzen wachsen und gedeihen.

Wenn Sie eine Quelle fiir landwirtschaftlichen Dung haben (etwa
von Kiithen, Schweinen, Hithnern oder Pferden) lassen Sie ihn zu-
nichst sechs Wochen liegen, damit er sich zersetzt, bevor Sie ithn als
Mulch auf das unbepflanzte Beet ausbringen (siche Seite 54). Das
macht man am besten gegen Ende des Winters, man kann den Dung
aber auch zu Beginn des Frithjahrs untergraben. (Hithnermist ist

stark sdurehaltig, er sollte erst verwendet werden, wenn er sich ein
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Jahr lang zersetzt hat, und auch dann nur auf alkalischem, also kalk-
haltigem Boden.) Auch ausgemistetes Stroh wird von Girtnern sehr
geschitzt, da es den stickstoffreichen Urin der Tiere enthilt. Wenn
Sie sich also selbst an einem Misthaufen bedienen konnen, nehmen
Sie immer das uringetrinkte Stroh — je mehr davon Sie in Threr
Dungmischung haben, desto besser.

Eine Alternative dazu ist Kompost — flir Girtner ein Lieblings-
thema, bei dem die Meinungen dartiber, welche Materialien und
Vorgehensweisen die besten sind, fast ebenso weit auseinanderge-
hen wie bei Diskussionen dariiber, welches Gemiise man tiberhaupt
anbauen sollte und wie man es am besten zubereitet. Kompost ist
in erster Linie eine Mischung aus Gemiiseabfillen, Pflanzenschnitt
(wobei man alles vermeiden sollte, was noch Samen abwerfen
konnte) und Papier, die man verrotten lisst. Dabei bilden sich Bak-
terien, die das Material innerhalb von etwa einem Jahr auf natiirli-
che Art zersetzen, bis es zu einer kdrnigen, dunklen Masse wird, in

der man von den urspriinglichen Bestandteilen nichts mehr erkennt.

Materialien, die sich zum Kompostieren eignen (Auswahl)

Kaffeesatz und Teeblitter

* Federn

* Rasen- und Heckenschnitt, Rank- oder Kletterpflanzen
* Heu und Stroh

e Laub, Nadeln von Nadelbiumen, Unkraut, Seetang, Torf und
Moos

* Zeitungspapier
* Sigemehl und -spine sowie Holzasche

» Pflanzenschalen und andere pflanzliche Kiichenabfille



32 « DIE SELBSTVERSORGER-BIBEL

Materialen, die sich nicht zum Kompostieren eignen

(Auswahl)

e Katzen- oder Hundekot sowie der Inhalt von

»Tiertoilettenc
¢ Kohlenasche, Holzkohle und Grillabfille
* Kranke oder chemisch behandelte Pflanzen
» Kartoffelpflanzen
* Rhabarberblitter

¢ Fleischabfille

¢ Samen und Kerne

Viele der bendtigten Nihrstoffe werden Ihre Pflanzen aus Dung

oder Kompost ziehen — also gehen Sie ruhig grofziigig damit um!

HOCHBEETE

Mit Hochbeeten schafft man zweckmifBige Anbauflichen oberhalb
des Bodens. Sie sind iiberschaubar, ordentlich, pflegeleicht und se-
hen hiibsch aus. Von daher haben sie eine Menge zu bieten. Fiir
Girten mit schlechtem oder sehr undurchlissigem Boden sind sie die
perfekte Losung, denn man kann leichter hinzugeben, was dem Bo-
den fehlt. Das kann man naturlich auch bei Erdbeeten, aber Hoch-
beete haben den immensen Vorteil, dass sie eine begrenzte Fliche
darstellen, sodass alles, womit man die Erde verbessert, innerhalb der
Begrenzungen bleibt. Sie machen Ihre Arbeit eftfektiver und damit
auch produktiver. Wenn Sie genug Platz haben, um drei oder vier
Hochbeete aufzustellen, konnen Sie sich auch nach der Fruchtfolge
richten (siehe Seite 47).
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Ein Hochbeet bauen

Hochbeete miissen gar nicht besonders grof3 sein — schon ab einer
Hohe zwischen 15 und 45 cm werden Sie Thnen die Arbeit erleich-
tern. Aus Eisenbahnschwellen, massiven Holzplanken oder -bret-
tern kann man wunderbar Hochbeete bauen, indem man jeweils
zwel libereinander verwendet und daraus ein Viereck konstruiert.
Um die Planken oder Bretter aneinander zu befestigen, nageln oder
schrauben Sie Holzstibe in die inneren Ecken, genauer gesagt: Be-
testigen Sie die Bretter oder Planken an diesen Holzstiben und nicht
direkt aneinander. Wenn nétig lassen sich Hochbeete am Ende der
Gartensaison auch ganz einfach wieder abbauen. Wenn Sie einem
solchen Projekt jedoch mehr dauerhafte Aufmerksamkeit widmen
wollen, sind feststehende eckige oder runde Hochbeete aus Zie-
gelsteinen und Zement sicher unschlagbar und zudem ein schoner
Blickfang im Garten.

Wenn Thnen all das zu teuer oder zu aufwindig ist, konnen Sie
auch ein bewegliches Hochbeet aus einem Plastikfass mit einem Fas-
sungsvermogen von etwa 200 Litern anlegen (auf Recyclinghdfen
gibt es die oft stapelweise und man kann sie mitnehmen). Dafiir
schneiden Sie das Fass mit einer elektrischen Sige in der Mitte durch
und schneiden auch den Boden heraus, sodass Sie zwei offene Plas-
tikrohren haben. Diese brauchen Sie dann nur ein Stiick in den Bo-
den zu driicken und mit Komposterde zu fiillen. Sie konnen sie auch
dekorativ anstreichen, zum Beispiel griin oder schwarz, oder sie mit-
ten zwischen bunte Blumen stellen und sie dahinter verbergen. Eine
andere Moglichkeit ist, Biische darum herum zu pflanzen, wobei Sie

aber darauf achten miissen, dass Sie noch herankommen.
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GEMUSE, KRAUTER UND SALAT

Sich dariiber zu informieren, zu welcher Gattung Gemiisesorten
gehoren, ist hilfreich bei der Planung des Kiichengartens und beim
Anlegen der Beete. Insbesondere wird es Thnen bei der Auswahl der
jahrlichen Bepflanzung und der Fruchtfolge im nichsten Jahr hel-
ten. In der nachfolgenden Tabelle finden Sie einige der wichtigsten
und beliebtesten Gemiisesorten und die Zuordnung zu ihrer Pflan-

zenfamilie.

PFLANZENFAMILIEN

Familie/Unterfamilie

Lauchgewichse (Allioideae
ist die Unterfamilie,
Familie: Amaryllisgewichse)

Kreuzbliitler
(Brassicaceae)

Kiirbisgewichse
(Cucurbitaceae)

Blattgemiise und Salat

(gehoren teilweise zu verschie-
denen Familien: Korbbliitler
und Fuchsschwanzgewichse,
Asteraceae und Amaranthaceae)

Hiilsenfriichte
(Fabaceae)

Wurzelgemiise
(Apiaceae)

Nachschattengewichse
(Solanaceae)

Gemiisearten und -sorten

Schnittlauch, Knoblauch, Lauch, Zwiebeln,
Lauchzwiebeln

Brokkoli, Rosenkohl, Weil3- oder Rotkohl,
Wirsing, Blumenkohl, Radieschen und Rettich,
Steckriiben, Speisertiben

Gurken, Melonen, Kiirbisse

Stiel- und Blattmangold, Salate, Spinat

Dicke Bohnen, Griine Bohnen, Weille Bohnen,
Erbsen

Rote Bete, Karotten, Pastinaken

Auberginen, Chilis, Paprikaschoten, Kartoffeln,
Tomaten

Wie in jeder Familie gibt es auch bei Pflanzen Ahnlichkeiten und
deshalb auch gleiche Standardmethoden und Regeln, die man beim
Anpflanzen und bei der Pflege beachten muss. Aber natiirlich hat
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auch so gut wie jede Regel ihre Ausnahmen. Da jede der Pflanzen-
familien so vielfiltig ist, kann es durchaus vorkommen, dass flir die
unterschiedlichen Vertreter auch verschiedene Anforderungen gel-
ten. Blumenkohl und Rettich oder Radieschen beispielsweise ge-
horen alle zur Familie der Kreuzbliitler (Brassicaceae), doch Blu-
menkohl muss zwischen Januar und Mirz in einem geschiitzten
Frithbeetkasten herangezogen werden, wohingegen Rettich und
Radieschen zwischen Mirz und September direkt in den Boden
eingesit werden. Von daher lautet die goldene Regel: Immer erst
genau informieren, also die Beschreibung auf der Saatguttiite lesen,
in einer Girtnerei nachfragen oder noch besser: einem Online-Gar-

tenforum beitreten.

Lauchgewichse

Zu den Lauch- oder Zwiebelgewichsen, einer Unterfamilie der
Amaryllisgewichse, gehdren etwa 250 essbare Arten weltweit. Diese
Pflanzen sind in der Regel robust und resistent gegen Krankheits-
befall, von daher sind sie schon einmal gute Kandidaten fiir jeden
Kiichengarten. Zwiebeln kann man aus Samen, Stecklingen (klei-
nen vorgezogenen Zwiebeln) oder Setzlingen ziehen. Sie bevorzu-
gen kiihle Temperaturen, sodass man sie bereits beim letzten Frost
(der natiirlich davon abhingt, in welcher Region Sie wohnen) ins
Beet setzen kann. Es empfiehlt sich also, eine Sorte zu wihlen, die
sich fiir die Region eignet, in der man wohnt. Andernfalls konnte
die Ernte enttiuschend ausfallen.

Frithlingszwiebeln sit man am besten direkt aus. Wenn Sie im
Frihling jede Woche eine Handvoll Samen ausstreuen, haben Sie im
Sommer und im Herbst immer etwas zu ernten. Auch Knoblauch
gehort zur Gattung Lauch. Und kann man jemals genug von die-
sem wundervollen Vertreter dieser Gattung im Garten haben? Man
sollte thn im Spitherbst oder zu Beginn des Friithlings pflanzen, da-

mit man ihn im Sommer ernten kann. Je mehr Sonne er bekommt,
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desto besser wird die Ernte ausfallen. Aber passen Sie auf, dass er
nicht zu viele Bliten bekommt, denn je mehr Energie die Pflanze
daflir aufwendet, desto kleiner fallen die Knollen aus. Dagegen gibt
es einen Trick: namlich die Bliiten einfach abzuknipsen.

Lauch sollte man behandeln wie einen kleinen Bruder, das heif3t,
man muss sanft, flirsorglich und verstindnisvoll mit ihm umgehen.
Ziehen Sie ihn zunichst drinnen vor, und im Juni oder Juli kénnen
Sie ihn dann ins Beet setzen. Wenn der weille Teil unten etwa 5cm
hoch ist, hiufen Sie etwas zusitzliche Erde darum herum an — so be-
kommt er dort kein Licht und wird den weillen Schaft noch héher

wachsen lassen.

Kreuzbliitler

Die wunderbare Familie der Kreuzbliitler ist facettenreich, farben-
froh, in mancher Hinsicht erstaunlich und mit ihren Vorlieben oder
Abneigungen gelegentlich etwas schrullig. Laut neuesten Studien
sind die Pflanzenarten dieser Familie mit ihrem hohen Gehalt an Vi-
tamin A und Vitamin C und einigen wichtigen krebsvorbeugenden
Eigenschaften auch noch auBerordentlich gesund. Da Kreuzbliitler
jedoch eine so vielfiltige Familie sind, ist es schwierig, sie im Allge-
meinen zu beschreiben. Deshalb sollten Sie immer verlisslichen Rat
einholen, wenn Sie in Bezug auf Pflanzung und Pflege bestimmter
Arten nicht ganz sicher sind.

Obwohl die Pflanzen der Gattung Kohl zweijahrig sind, werden
sie hdufig nur einjahrig angebaut, da sie dann resistenter gegen Kilte
sind und schneller wachsen. Sie lassen sich gut im Freien anbauen
und kommen auch mit Kalte zurecht, aber man sollte sie zunachst
unter einer Bedeckung vorziehen. Kohlarten brauchen viel Wasser,
mogen aber keine Staunisse. Auch sollte der Boden neutral sein, das
heilBt, weder zu sauer, noch zu alkalisch (etwa PH-Wert 7). Ist der
Boden zu sauer, streuen Sie ein wenig Kalk oder Holzasche darauf,

um den Siuregehalt zu reduzieren. Die Pflanzen mogen auch keine
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unerwartete Gesellschaft. Deshalb sollte man einmal pro Woche das
Unkraut um sie herum entfernen. Und obwohl sie robust wirken,
konnen sie durch Krankheits- oder Schidlingsbefall eingehen. Einer
der groBten Feinde ist die Kohlhernie, die insbesondere Beete be-
fillt, bei denen die Fruchtfolge nicht wechselt (pflanzen Sie Kohl-
gewichse fur mindestens zwei Jahre nicht an der gleichen Stelle an).
Wenn der Boden von der Kohlhernie geschidigt ist, ziehen Sie die
Kohlpflanzen in einem groBen Behilter vor, bis sie starke, gesunde
Blitter haben, bevor Sie sie ins Beet setzen. Schnecken, Kohlflie-
gen, Kohlweillinge und Flohkifer sind Schadlinge, auf die Sie ach-
ten miissen. Wenn moglich tiberpriifen Sie die Pflanzen einmal am
Tag, wenn Sie sie wissern, und sammeln Sie, wenn nétig, die Schid-

linge ab.

Kiirbisgewichse

Im Vergleich zu Kohl sind Kiirbisgewichse (Cucurbitaceae) ganz
normal, angepasst und pflegeleicht. Sie brauchen einfach nur viel
Sonne und eine Menge Wasser, und wenn es ihnen gutgeht, werden
Sie sie mit einer so liberreichen Ernte belohnen, als wollten sie alle
anderen Pflanzen tiberbieten. Der Trick besteht darin, sie im Som-

mer zu ernten, wenn sie noch jung und mild sind.

Blattgemiise und Salate

Von Wintergemiise bis Sommersalaten sind diese Arten ein beson-
ders kalorienarmer, schnellwachsender, gesunder, Frischelieferant.
Und das Beste daran, wenn Sie sie selbst anbauen, ist, dass sie im
Gegensatz zu den meisten Blattgemiisen und Salaten aus dem Super-
markt, nicht mit Chemikalien behandelt wurden. Warten Sie, bis es
drauBen warm genug ist, und sien Sie sie direkt ins Beet. Wissern

Sie sie gut, und sie werden es Ihnen danken. Ernten Sie sie, solange
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sie noch jung sind, und sie werden Sie mit einer zweiten Ernte be-
lohnen. Griinkohl ist sehr gut geeignet — nicht nur, weil er so gut
wie unzerstorbar ist, sondern weil er viel Eisen enthilt und damit

auch gut fur Sie ist.

Vegetarische Lasagne

Zubereitet mit selbst angebautem Gemdise servieren Sie dieses ita-
lienische Leib- und Magengericht am besten mit einem fruchtig
frischen Wildsalat (Rezeptidee siche Seite 343). Wenn Sie der Kise-
sauce Eier hinzugeben, geht sie besser auf und stockt auch besser,

sodass sich die Lasagne leichter schneiden und servieren lisst.

1 x Ratatouille in der Menge wie auf Seite 44 beschrieben
450 g Spinat, blanchiert, getrocknet und zerkleinert
9 nicht vorgekochte Lasagne-Platten

FUR DIE KASESAUCE

50 g Butter

2TL einfaches Mehl

570 ml Milch

50 g gereifter Hartkise, gerieben
2 Eier, aufgeschlagen

2TL Dijon-Senf

Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfefter

Fiir die Kisesauce schmelzen Sie die Butter bei schwacher Hitze in
einer unbeschichteten Kasserolle und geben unter Rithren das Mehl
hinzu, bis es zu einer Paste wird. 1 bis 2 Minuten kocheln lassen.
Nehmen Sie die Kasserolle vom Herd und geben Sie nach und nach
die Milch hinzu, unter stetigem Riihren, damit sich keine Klum-
pen bilden. Wenn Sie die ganze Milch eingertihrt haben, stellen Sie
die Kasserolle wieder auf den Herd, bringen die Mischung langsam

zum Kochen und riithren stetig weiter, bis die Sauce glatt wird und
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andickt. Dann reduzieren Sie die Hitze und lassen die Sauce unter
gelegentlichem Umriihren fiir 5 Minuten kocheln. Wiirzen Sie sie.
Zum Schluss rithren Sie die Eier, den Kase und den Senf unter. Hei-
zen Sie den Backofen vor auf 180 °C (Gas: Stufe 4). Fetten Sie eine
ofenfeste Form der Grofle 25 x 16 x 7,5 cm leicht ein und geben Sie
zunichst ein Drittel des Ratatouille hinein. Verteilen Sie ein Drit-
tel des Spinats dariiber, dann drei der Lasagne-Platten. Geben Sie
in gleicher Reihenfolge zwei weitere Schichten darauf, sodass die
Lasagne-Platten am Ende oben liegen. GieBen Sie die Kisesauce da-
riiber und stellen Sie die Lasagne fiir etwa 40 Minuten in den Back-

ofen, bis sie Blasen wirft und goldbraun wird.

Hiilsenfriichte
Hilsenfriichte, zu denen auch Erbsen und Bohnen gehdren, ste-
cken voller Proteine. Seit Tausenden von Jahren, noch bevor Fleisch
tiberhaupt auf dem Speisezettel stand, waren sie bereits eine Haupt-
eiweillquelle. Abgesehen von Getreide waren Bohnen eine der wich-
tigsten Nahrungsquellen weltweit und sind es wahrscheinlich heute
noch. Vielleicht scheint es uberraschend, aber selbst die einfache
Erbse steckt voller Nihrstofte und ist eine gute Erginzung fiir den
Speiseplan (selbst als Tierfutter ist sie geeignet). Fiir selbstversorgende
Girtner beschrinkt sich der Nutzen jedoch nicht nur auf den hohen
Nihrwert und den vorziiglichen Geschmack. (Es geht doch nichts
tiber den Geschmack frischer Stangenbohnen — und sollten sie noch
nicht zu Thren Lieblingsgemiisen zihlen, dndern Sie vielleicht Ihre
Meinung, wenn Sie das Rezept fiir Stangenbohnen-Chutney auf
Seite 303 ausprobieren.) Sie liefern auch Stickstoff und eignen sich
von daher gut in der Fruchtfolge nach Starkzehrern wie etwa Kartof-
feln, um dem Boden wieder ein wenig Leben einzuhauchen.
Kletterpflanzen wie Stangenbohnen und Feuerbohnen (oder ei-
nige Tomatensorten) sollten grundsitzlich an einem Gestell hin-

aufwachsen. Um die besten Resultate zu erzielen, zichen Sie die
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Bohnen in Topfen vor, in denen sie leicht Wurzeln bilden kon-
nen — (wenn Sie sich solche T6pfe nicht kaufen wollen, erftillt eine
leere Toilettenpapierrolle den gleichen Zweck) — und pflanzen
Sie sie aus, sobald sich vier Blitter gebildet haben. Setzen Sie jede
Pflanze dicht an die Rankhilfe. Dann sollte sie sich eigentlich von
selbst darum schlingen, aber Sie konnen auch ein wenig nachhelfen,
indem Sie die Ranken an das Gestell legen (siche die Abbildungen

auf der nichsten Seite).

Erbsen a la Frangaise

Dieser franzosische Klassiker ist die perfekte Beilage zu allen mog-
lichen Fleisch- oder Gemiisegerichten. Wenn Sie die Mehlschwitze
nicht aufbrauchen, kénnen Sie den Rest wochenlang in einem luft-
dichten Behilter im Kihlschrank aufbewahren und zum Andicken

von Saucen und Dips verwenden.

75 g Butter

5 Frithlingszwiebeln, gehackt
2 Romana-Salatherzen

450 g frische Gartenerbsen
75 g einfaches Mehl

Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfefter

Schmelzen Sie 25g der Butter bei schwacher Hitze in einem gro-
Ben Topf und schwitzen Sie die Frithlingszwiebeln an, bis sie glasig
werden. Schneiden Sie die Salatherzen der Linge nach durch den
Strunk in Viertel, sodass die Blitter zusammenbleiben und sie zu
kleinen »Booten« werden. Legen Sie sie in den Topt und lassen Sie

sie zusammen mit den Frihlingszwiebeln 1 bis 2 Minuten unter re-



