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Seltene: Salate

Knackfrische Abwechslung auf dem Teller gewiinscht? Wir stellen Ihnen
funf appetitanregende Beispiele vor, die Sie auch selbst anbauen kénnen.

Text: Petra Horat

Neben Klassikern wie Kopfsalat und Feldsalat schenkt
uns die Natur Salatschatze, die in kaum einem Su-
permarkt erhaltlich sind - neue wie auch alte, fast
vergessene Sorten, die geschmacklich, optisch und
gesundheitlich Gberzeugen. Man kann sie einfach
selber anbauen, und einige von ihnen wachsen so-
gar im Winter.

Rote Gartenmelde

Die Pflanze mit dem malerischen botanischen Na-
men Atriplex hortensis rubra stammt aus der Fami-
lie der Fuchsschwanzgewachse, zu der auch Spinat,
Mangold und Rote Bete zahlen. Rote, grine und
violette Sorten der Gartenmelde wurden bereits im
alten Griechenland angebaut. In Westeuropa war die
Rote Gartenmelde wadhrend Jahrhunderten ein be-
liebtes Blattgemiise, bis sie durch den Echten Spinat
(Spinacia oleracea) verdrangt wurde.
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Ihre karminroten Blatter verwandeln jeden Salat in
einen Augenschmaus. Die jungen Bldtter eignen sich
als wunderschone, zart schmeckende Beigabe zu
sonstigem Salat. Altere Blatter lassen sich wie Spi-
nat dinsten, zu Suppen, Wraps oder Smoothies ver-
arbeiten, in Gemisewahen einbacken oder fir den
spateren Gebrauch einfrieren.

Wie anbauen?

Wer die rote Gartenmelde selbst anbauen mdchte,
sorgt fir einen halbschattigen Standort und genii-
gend Feuchtigkeit. Ist der Boden weder zu ausge-
laugt noch zu sandig, wird die Gartenmelde rasch zu
einer grossen, stattlichen Pflanze heranwachsen.
60 bis 120 cm Wuchshéhe sind keine Seltenheit! Be-
reits wahrend des Wachstums kénnen die Blatter
fortlaufend abgeerntet werden. Im Herbst wird sich
die Gartenmelde dann von alleine ausséen, und im
darauffolgenden Jahr erneut (ippig heranwachsen.




Mizuna

Ein sehr dekorativer Blickfang ist auch der Mizuna
(Brassica rapa var. japonica). Der Kreuzblitler aus der
Gattung Kohl besitzt gezackte Blatter und ist bis mi-
nus 10 °Grad kalteresistent. Seine Blatter schmecken
mild nach Senf. Junge Mizunablatter sind perfekt fir
Salate. Altere Blatter eignen sich optimal fir gedins-
tete Gerichte, Suppen, Dips und Smoothies. Die Stan-
gel und Bliten sind ebenfalls essbar.

Wie anbauen?

Fur die Kultur des attraktiven Blattgemises im Gar-
ten oder auf Balkonien sollte man auf einen humo-
sen, lockeren Boden achten, am besten im Halb-
schatten. Ausserdem ist der Mizuna dankbar fur
genug Feuchtigkeit, mitunter sogar fir eine regel-
mdssige Bewdsserung.

Wer bis in den Sommer hinein Mizunablatter pfli-
cken mochte, schneidet die Pflanze immer wieder
sanft zurtick. Das kurbelt die Blattproduktion an.
Steigen die Temperaturen dann auf frihsommerliche
Hohen, wird der Mizuna aufschiessen. Wie schon,
dass auch die Bliiten des Mizuna essbar sind und sich
viele Nutzinsekten ebenfalls gerne an ihnen laben.
Zu beachten ist nur, dass die Mizunapflanze im fol-
genden Jahr ein neues Platzchen im Garten benétigt.
Als Kohlgewachs gibt sie Phytohormone in die Erde
ab, die ihr selbst nicht zutraglich sind. Bei der Kultur
in Balkongefassen erledigt sich das Problem, wenn
man die ganze Erde erneuert.
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Tatsoi

Weder Schneefall noch Minustemperaturen kénnen
dieser Pflanze etwas anhaben: Der Tatsoi (Brassica
rapa convar. narinosa) ist ein wahrer Kaltekinstler!
Er benotigt lediglich einen lockeren Boden und ge-
niigend Feuchtigkeit ohne Staundsse. Der entfernte
Verwandte des Chinakohls und des Pak Choi entwi-
ckelt in seinen Salatrosetten tiefgriine, loffelférmige
Blatter, die senfahnlich schmecken. Daher auch sei-
ne volkstimlichen Namen «Loffelsenf» und «Blatt-
senf».

Wie fir die meisten Blattgemise gilt auch fir den
Tatsoi: Die jungen Bldtter schmecken besonders fein
in Salaten, wahrend man die alteren Blatter in Pfan-
nengerichten, Suppen (gerne auch asiatischen mit
Kokosmilch), in Pestos oder auch einfach in Sandwi-
ches einsetzen kann.

Wie anbauen?

Am einfachsten lasst sich der Tatsoi kultivieren, wenn
man in einer Gartnerei vorgezogene Jungpflanzen
kauft. Diese konnen im Frihjahr und im Herbst aus-
gepflanzt werden. Eine Pflanzung im Herbst kommt
der kalteliebenden Pflanze besonders entgegen.
Die meisten Blattsalate brauchen keinen Diinger oder
reagieren sogar empfindlich darauf. Beim Tatsoi ist
das anders: Er bendtigt einen nahrstoffreichen Bo-
den, weshalb man ihn in der starksten Wachstums-
phase ein wenig diingen sollte. Auch eine Mulch-
schicht wird der Tatsoi sehr schatzen.
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Postelein

Mit der Postelein (Claytonia perfoliata, Synonym:
Montia perfoliata) schenkt uns die Natur eine weite-
re Pflanze, die im Winterhalbjahr frisches Griin her-
vorbringt. Die Pflanze ist obendrein komplett essbar:
Von der Wurzel iiber die Sténgel bis zu den Blattern
und Bliten.

Die Form der Posteleinblatter erinnert an kleine Tel-
ler. Daher nennt ihn der Volksmund auch «Teller-
kraut». Der Name Winterportulak ist ebenfalls gelau-
fig, obwohl die Pflanze keine Verwandte des
Sommerportulak (Portulaca oleracea) ist.

Im Gegensatz zum Sommerportulak fihlt sich der Pos-
telein bei Temperaturen unter 12 °Grad am wohlsten.
Ausserdem bevorzugt er einen humosen und ausrei-
chend feuchten Standort, der durchldssiq ist. Die Bl&t-
ter des Postelein haben einen frischen, sguerlich-mil-
den Geschmack. Man kann sie als Salat essen, wie
Schnittlauch oder Spinat verarbeiten, mit Dip oder
Frischkdase mischen oder zu gediinsteten Gerichten
geben. Die Knospen der Postelein eignen sich zudem
als «Kapern».

Wie anbauen?

Postelein sdt man am besten ab September an ei-
nem halbschattigen Ort mit feuchter, lockerer Erde
aus. Sie ist ein ausgezeichneter, schwach zehrender
Bodendecker. Man kann sie somit auch als Nachkul-
tur einsetzen.

Die Samen des Lichtkeimers werden nur diinn mit
Erde bedeckt und bestandig feucht gehalten. Stimmt
die Temperatur von 8 bis maximal 12 Grad, keimen
die ersten Pflanzchen bereits nach rund 14 Tagen.
Bliihende Postelein séen sich nach der Samenbildung
leicht selber aus. Wer sie ungestort lasst, braucht
weiter nichts mehr zu tun und kann im folgenden
Jahr erneut Postelein ernten.

Spoo gesurd|

Dlg meisten Salate enthalten Calcium
Kalium, Magnesium, Natrium und Pho.f’.-
Phor, manche zusstzlich Mangan, Kupfer,
Schwefel und Eisen, Bioﬂavonoid'e schl'jt-'
Zen die Blutgefisse; die antioxidativen
C.arotinoide beugen Zellschiden vor.
Bis zu 18 verschiedene Aminoséuren'
au_ch essgnzieﬂe, stecken in Blattsalate;n
Die meisten enthalten beachtenswerte -
Mengen der Vitamine B1, B2, B5, B6, B7
B9 sowie von Vitamin (& S

Sohlunlmacher-EHekt)

Hoher Wassergehalt,
tiefer Kaloriengehalt:
in Salat stecken

10 bis 20 keal/100 g
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Erdbeerspinat

Der einjahrige Erdbeerspinat (Blitum virgatum) ist
ein ganz besonderes Gewachs: Die filigran aussehen-
de, alte Kulturpflanze bringt essbare Blatter und wun-
derschdne kleine Beeren hervor, die dhnlich wie Him-
beeren aussehen. Sie sind ein toller Deko-Hingucker
in Salaten und auf Desserts - auch wenn sie leider
deutlich fader als Himbeeren schmecken. Dafiir ha-
ben die Blatter des Erdbeerspinats einen wunderbar
erfrischenden Geschmack.

Im Jungstadium kann man die Blatter zu Salaten ge-
ben. Altere Blatter lassen sich in Smoothies verarbei-
ten oder in vielfaltigen Gerichten mitdiinsten und
mitbacken, beispielsweise in Aufldufen oder Gem-
sewahen.

Wie anbauen?

Erdbeerspinat liebt sonnige bis halbschattige Stand-
orte und einen durchldssigen Boden. Im Gegensatz
zu Mizuna, Tatsoi und Postelein ist der Erdbeerspinat
nicht frosthart. Sat man ihn bereits im Marz aus, be-
notigt er eine Schutzschicht. Ausserdem mochte der
Erdbeerspinat als Fuchsschwanzgewdchs nach drei
Jahren einen neuen Standort bekommen. Einzig in
Tépfen, deren Erde erneuert wird, eriibrigt sich der
Umzug. o
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Am besten Bie

Selbst angebaute Salate respektive Biosalat
sind frei von Pestiziden und multiresistenten
Keimen - im Gegensatz zu abgepackten Sala-
ten, die mit Gulle von Massentierhaltung be-
lastet sein konnen. Zudem bilden Biosalate
im Winter weniger Nitrat, da sie sparsamer
gedingt werden.

Kiuchen-Tipp

Der Vitalstoffgehalt von Blattsalaten und
Blattgemiise variiert von Sorte zu Sorte. Des-
halb empfiehlt es sich, die Salatkiiche vielfal-
tig zu gestalten. Aus einem schlichten Salat
wird im Nu eine vollwertige Mahlzeit, indem
man ein paar Kerne, Eiweiss aus Ei, Tofu oder
Bohnen, Gemusestiickli (z.B. von Karotte,
Tomate, Fenchel oder Kohlrabi), einen Schuss
Zitrone und etwas Pflanzenol beigibt.

Anbieter biologisches Saatgut:
saemereien.ch

zollinger.bio
sativa.bio/de_ch
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