Dauerhafte Gemiisepflanzen und Wildgemiise fiir den Waldgarten,

die essbare Landschaft

Wer traumt nicht von einem Garten, der uns dauerhaft Erntegut liefert, bei so gut wie keiner Arbeit. Der Garten fir faule

Gartner (ja, das geht wirklich), wenn wir die richtigen Pflanzen auswahlen und bereit sind, auf Pflegeintensives zu

verzichten. Diese Liste zeigt euch einige Pflanzen, die dies ermoglichen kdnnen; sogenannte ,Einmal im Garten —immer

im Garten” - Pflanzen.

Dauerhafte
Gemisepflanzen fur den |Hohe Breite Verarbeitung zu: Ernte Bemerkungen
Waldgarten
Aromatischer Kilberkropf Alle oberirdischen braucht feuchte
(Chaerophyllum bis2 m 50 cm Pflanzenteile roh oder als April bis Oktober sonnige - halbschattige
aromaticum) Gemiise Standorte.
Frische Blatter in Salate, auf
Butt t, al ki
Ausd de K u hedrbros, a s.Suppt:’nlee to Einmal im Garten,
us ‘al‘.iern e‘ re'sse 1m 40 cm nac em' ervieren, bring Marz bis Dezember immer im Garten -
(Lepidium latifolium) Meerrettich-geschmack an Pflanze
alle Gerichte. Allerdings erst ’
nachtraglich beigeben!
bildet
. rasch Roh oder gediinstet als Salat Herrliche Pflanze, die
Baumspinat, ausdauernder . . .. g
. dichte oder Spinat und liberall wo - bestdndig wachst und
Buchweizen(Fagopyrum 2m N . . Juni bis September R .
Bestdnde [griine Blatter gebraucht sich verbreitert durch
cymosum) ..
von2-3 |werden. Auslaufer.
m2
Sat sich zuverldssig
selbst aus. Bei
dauernder und
Borretsch, Gurkenkraut . BI?tter kleingeschnitten !..Jnd o einseitiger .
. bis 50 cm 30cm Bliiten zu Salate, zu Gemiise,{von April bis Oktober Verwendung kann die
(Borago officinalis)
Pflanze kanzerogen
wirken, durch einen
niedrigen Gehalt an
Pyrrolizidinalkaloiden
Die Mineralstoffreichen
Inhaltsstoffe machen sie zu Eine Wildpflanze und
einer meiner Meinung nach
Hauptnahrungspflanze. Die die wichtigste Pflanze
Brennes.sel (%Jr.tlca urens bis 130 cm 140 cm Bla.tter als .Spmat, in alle Mirz bis Oktober im Garten.'!\llcr\t nur fiir
und Urtica dioica) Teigzubereitungen, als uns, auch fiir die
Suppe usw. Die Samen zum Insekten und Hiihner.
Frischverzehr oder trocknen Stickstoffanzeiger und
als Winternahrungs- Umweltgiftvertilger
erganzung
Sonnig bis halbschattige
Standorte. Bei
Et iebel. Luftzwiebel Zwiebelrohren zum Nichtbeerntung kann
a,‘genZWIe e: el 50 cm 20 cm Frischverzehr, Zwiebelchen |[April bis September sie sich selbst
(Allium x proliferum) .
direkt von den Halmen. vermehren. Jedoch
sollte sie Beikrautfrei
gehalten werden.
. .. Die frischen Blatter das Diese Kohlart ist nur
Ewiger Kohl, irischer anze Jahre hindurch nach vegetativ zu
Z Z
Blatterkohl (Brassica 50 cm 60 cm & Marz bis November &

oleracea)

Bedarf roh im Salat oder
gediinstet mit Gemiise

vermehren, sie macht
keine Bluten!
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Giersch ist ein

. . meist . Wildpflanze, die meist
Giersch (Aegopodium . hervorragendes Gemiise, - . .
i 1,2m flachendec| K . ) Juni bis August bekampft wird.
podagraria) frische, junge Blatter im .
kend R N Aufessen hilft!
Salat, ebenso die Bliiten.
Blattstengel geschalt und
gedampft zu
Gemiisegerichten, Die Klette ist zweijahrig
GroRe Klette (Arctium ?tengelmfrk als Brei, die . u.nd g(.e.ht irriz. Jahrin
. jungen Blatter roh zu April bis August, wurzeln die Blite. Fiir
lappa), kleine Klette 1,20 m 50 cm N . . . ATl
. . Gemiise, zu Spinat, Salate u. [von September bis Januar |Speisezwecke wird im
(Arctium minus) . . .
zu Gemiise. Die Wurzeln 1. Jahr und 1. Winter
liber den Winter zu geerntet.
Kochgemiise, zu
Gemiiseauflauf.
Bei Aussaat muf3 man
ind. 7 Jah ten,
Griinspargel (Asparagus Junger Austrieb als :Isnman da'erlc;:‘f‘I’::r een
l,‘ i P .g paragu bis 1 m 40 cm Spargelgemiise, auch Mai/Juni : : ‘
officinalis) . beernten kann. Dann
Frischverzehr N
aber liber Jahre
hinweg!
Guter Heinrich Eigentliche Wildpflanze,
X Ausdauernder L o
(Chenopodium bonus- 1m 40 cm . . Marz bis Oktober die nicht mehr oft zu
X flachendeckender Spinat. . .
henricus) finden ist.
i o L3Rt man die Pflanze
Wurzelernte im Friihling des . .
N bliihen, kann man sich
2. Jahres, gediinstet als X .
X N an herrlichen Bliiten
Haferwurz (Tragopodon Delikatessgemiise. Ebenso . . L
o 1m 20cm . R Marz/April erfreuen, die mittags
porrifolius) im 2. Jahr Ernte der jungen . . .
N N : wieder schlieRen. Die
Blatter und Bliitenrispen, .
Zubereitung wie Sparel Samenkugel erinnert an
" ftung wie sparg den Wiesen-Bocksbart.
Der Platz fiir den
Hopf lit
Die jungen Sprosse werden N opten so .e genau
- tliberlegt sein, er
geerntet wenn sie nicht .
. . wuchert extrem und ist
langer als 12 cm sind und . . . L
Hopfen (Humulus lupulus) (4 m 80 cm . X . |Marz/April und August eigentlich nicht mehr
wie Spargel zubereitet. Die loszubringen. Es gibt
Bliitendolden getrocknet fiir . gen.tsg
. allerdings auch
Tee und zur Bierherstellung.
Zwergsorten und
gelblaubige.
Roh oder als Spinat die braucht ca. 2 - 3 Jahre
e e e jurlgen T.riebe: im Frﬁhling," o bis die I?flanzen Ifréftig
. . 300 cm 30 cm spater die Spitzen. Auch fiir |April bis September genug sind, um sie
(Hablitzia tamnoides) . .. . e
Smoothies, Auflaufe, Pizza regelmaRig beernten zu
USW. konnen.
Erster Bleichsalat im Ezg'::' \;el::;l::ee:e:;
Friihjahr, danach iiber den _W z . ’
. reichsten ist der
ganzen Sommer hinweg Frihlinesléwenzahn
r )
La hn (T wild bis 30 Blatter fiir Salate und d Y h gshod enza
0\.Nfenza nifaraxacam cm, kultur |30 cm Smoothies, Bliiten als Sirup, [ Marz bis Oktober o¢ au_t.: er .
officinale) . Herbstlowenzahn ist
bis 60 cm Knospen als Kapern und

gerdstete Wurzel als
Kaffeeersatz und
getrocknete Wurzel als Tee

nicht zu verachten.
Kultursorten sind hoher
und blattreicher, jedoch
herber.
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Malven (Athea spec., Malva

Bliiten in Salate und zum
Gemiise, Blatter als Salat
oder gediinstet zu Gemiise.

Herrliche Bliiten,
Bienenweide, leckeres
Essen. Besonders
herauszustellen sind:

T bis 1,60 m |50 cm Getrocknete Bliiten zu von April bis Oktober i
spec., Lavatera thuringiaca) . . Mauretanische Malve,
Teemischungen, die Thiiri
Waurzeln im Herbst als uringer
. Strauchpappel,
Gemiise. .
Eibisch,...
Toll d d
Meerkohl (Crambe Austriebe im Friihling P(f:'lae aeu:n?':el:z Ie' h
e. _O d 90 cm 80 cm gebleicht oder ungebleicht |Marz/April i ne : K rriichen
maritima) . insektenanziehenden
wie Spargel. .
Bliiten.
Gebleichte Blatter im
Friihling in Salat, im
H . s
Meerrettich (Armoracia V:st;tl/v:l?:i;::::;e B. zu Natirliches
. i1m 50 cm geg . "7 77| Oktober bis November Antibiotikum! Sehr
rusticana) Sahne-Meerrettich
X robust.
verarbeitet oder zu
Fleischgerichten u.
Brotaufstrichen verarbeitet
Es gibt einige
groBblattrige
Kulturarten und jede
Menge Wildarten. Bei
den Kulturarten ist es
. I . Blatter als Spinat oder jun - ratsam Samen
Melde (Atriplex spec.) teils bis 3 m |bis 1 m . P JUNE 1y0n Mai bis Anfang Oktober
in Salate abzunehmen und
bewuft im Friihling
wieder auszusden,
ansonsten kommen nur
einzelne Pflanzen
wieder durch.
Die Bliiten im Sommer
Frischverzehr oder gefiillt Vollsonnige Standorte,
Nachtkerze (Oenothera o e mit Gemiise, die Wurzeln im | Februar bis April, August bis|sat sich leicht selbst aus|
biennis) ’ Friihling des 2. Jahres vor Oktober Herrliches Winterfutter
dem Bliitentrieb, die Samen fur Finken.
im Herbst zur Olgewinnung.
Die Samen als Gewiirz, die
jungen Blatter roh zu
Salaten, in Krauterbutter,
Brotaufstrichen usw. und Die zweijahrige Pflanze
Pastinake, Hammelméhre ' gemifcht zu. ) o ist ein In.sektenmagnet.
. . bis 1m 30cm Gemiisegerichten. Altere Marz bis Dezember Immer ein paar zum
(Pastinaca sativa) N X .
Blatter blanchieren. Die Aussamen stehen
Waurzeln im ersten Jahr nach lassen!
dem 1. Frost roh oder zu
Gemiisegerichten. Die
Bliiten zu Gemiisegerichten
Die jungen Schésslinge im
Eriihi
. ruhjthr zu. . Marz und
Platterbse (Lathyrus spec.) [bis1m 40 cm Gemiisegerichten, die
) . August/September
Samen im Herbst wie
Erbsengemiise
Ausdauernde
" . Junger Austrieb vor der geniligsame Blumen, die
Pyrendaenmilchstern . . . . . .
70 cm 20 cm Bliite ernten und wie Mai/Juni nicht geerntet herrliche

(Ornithogalum pyrenaicum)

Spargel diinsten.

weile oder gelbe
Bliiten zeigen.
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Blattstiele stets gekocht als
Kuchenbelag, Kompott,

Rhabarber sollte nur bis
zur
Sommersonnenwende

Rhabarber (Rheum spec.) 50 cm 1m N . Mai bis Juni geerntet werden,
Marmelade,..., Bliite wie R
. danach steigt der
Blumenkohl verarbeiten. N
Gehalt an Oxalsaure
extrem an!
Jel.Jnge(.eBBrLa.z;:rnge:r:T:Zet gE Herrliche Bienenweide,
Rotklee (Trifolium pratense)|bis 50 cm 30cm “_’,v : . : Y Mai bis September ergibt auch gutes Heu
Bliiten in Salate oder R
fiir Tiere.
getrocknet als Streckmehl.
Der Kulturampfer
Frische Blatter in Salate, alle bietet regelmaRig
Sauerampfer (Rumex N K L o >
) 1m 30cm Blatter stets zu Suppe, in Marz bis Oktober leckere Blatter, die
Smoothies, zu Gemiise,... allerdings Oxalsaure
enthalten
Viele kleine
Knoblauchknéllchen am
Stiel, Direkt verwenden
Schl knoblauch, der als Saatzwiebelch . . . .
chiangenino a.uc X oderais a'a zwiebeichen Liefert das ganze Jahr liber [Sonnige Standorte sind
Rockenbolle (Allium sativum|50 cm 10 cm stecken. Die .
X verwertbares von Vorteil!
var. Ophioscorodon) Knoblauchknollen unter der
Erde sind nach Bedarf, nur
nicht in voller Bliite, zu
ernten.
Ausdauernde Staude deren
Bl3 A .
Spornblume (Centranthus ?tt.er be|. EEIC Il . . Herrliche Bliihstaude,
30-80cm [50cm Frithling wie Feldsalat April/Mai L. .
spec.) . die sich gerne aussat.
verwendet werden kénnen.
Essbare Bluten.
Weicher-, Wiesen-,
Kleiner- und
Bliitenknospen und Bliiten Waldstorchschnabel
Storchschnabel, G i . Salat d Spinat, di . ind hierbei
orc ?c nabel, Geranium bis 1 m 30 em zu" ala .en und Spina .|e L e sin |‘fer ‘.EI .
(Geranium spec. ) Blatter in Salaten, zu Spinat haupsachlich gemeint.
und zu Gemiisegerichten Auch einige Kulturarten
sind lecker, einfach mal
probieren!
Bliiten und junge Blatter in
SiiBdolde, Myrrhenkerbel Salaten, die griinen Samen I Frostkeimer! Herrliche
. y 100 cm 40 cm . g . April bis September
(Mhyrris odorata) zum Frischverzehr, die Naschpflanze.
Wurzeln gediinstet.
Vielerlei verschiedene
50 cm und Bliiten Frischverzehr, in Sorten, am leckersten
Taglilie (Hemerocallis spec.) | bis1 m mehr Salate oder gefiillt, die Mai bis Juli sind jedoch die gelben
Rhizome gediinstet. und orangen Arten,
sowie Wildformen.
teils Triebspitzen und Bliten zu weille, rosa und gelbe
Taubnesseln, Goldnessel . _,' Salaten in Brotaufstrichen L Variationen kommen
. bis 30 cm flachendec . .. . von Marz bis Dezember . .o
(Lamium spec.) kend und in Gemiisegerichten, oft wild vor, sind jedoch
getrocknet zu Tee. auch gut zu kultivieren.
liber die
Die inulinhaltigen Wachstumszeit geht die|
Waurzelknollen gerieben als ganze Kraft in die Bliite,
Topinambur (Helianthus Rohkost, zu Pfannengemiise . . da wird man keine
3m 30cm November bis April

tuberosus)

und Suppe oder getrocknet
als Knabberei. Doch
Vorsicht: stark blahend!

Knollen finden. Bei
Grabung im Friihling
bringt das die besten
Ernteergebnisse!
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Tripmadam (Sedum

Fleischige gesunde Blatter

Ein herrlicher
Bodendecker fur

20cm 30cm jederzeit .
reflexum) zu Salaten vollsonnige, auch karge
Standorte.
Herrliche Bliih
Wald-GeiBbart (Aruncus . junge Sprosse im Friihling als o i err 'c_, e B s.taude
.. bis 1,50 m |40 cm .. April bis Mai auch fiir schattigere
dioicus) Spargelgemiise .
Bereiche.
Blattaustrieb im Friihling als Tolle Wildpflanze, die
Wegwarte (Cichorium Salat, auch gebleicht, Wurzel sich bei Moglichkeit der
. & bis 1,20m |30cm im Herbst des ersten Jahres |Marz und Oktober Selbstaussaat
intybus) ..
gerostet als Kaffeeersatz, besonders an kargen
Bliiten im Salat Stellen zeigt.
Junger Austrieb und Herrliche Wildpflanze,
. . Blattstiele gediinstet als die es sicherlich lohnt,
Wiesen-Barenklau . . R L X K
i 1,20 m 50 cm Gemiise, Bliiten in Salaten |Marz bis September anzubauen. Einfach ein
(Heracleum sphondylium) .
und reife Samen gemahlen paar Pflanzen zur
als Wiirze Aussaat stehen lassen.
Sét sich gerne selbst
Wilde Rucola (Diplotaxis Die Blatter zu salaten, auf L aus, die Mutterpflanzen
- 40 cm 50 cm . . . Marz bis September . .
tenuifolia) Pizza, in Smoothies usw. sind oft winterhart und
mehrjahrig.
Blatter im Herbst wie Herrliche Kohlarten, die
Wildkohl, Helgolander Griinkohl zu verwenden, die |__.. . 2-mehrjahrig wachsen
. . . L Marz/ April und . ..
Wildkohl, sibirischer Kohl 1m 60 cm jungen Blattaustriebe im und herrliche Bliiten als
. R November/Dezember . .
(Brassica ...) Friihling in Salat oder zu Bienenweide
Gemiise. hervorbringen.
erjterh(.eckezwmbel im 30 cm thllebelrohren zum s B Ty
(Allium fistulosum) Frischverzehr
Zackenschdtchen (Bunias Blatter als Salat oder Kann mancherorts
X X bis1 m 50 cm Gemiise mit das ganze Jahr iiber invasiv werden. Deshalb
orientalis) . . .
meerrettichgeschmack. ist Vorsicht geboten.
Ziest, Knollenziest (Stachys Die Wurzelknélichen im . "
X . X Herrliche Bliiten, tolle
sieboldii) Sumpfziest 80 cm 30cm Herbst ausgraben, waschen |September - November Pflanzen!
(Stachys palustris) und mit Gemiise diinsten. )
Bliiten und junge Blatter in Einfach ein Wurzelstiick
Zuckerwurzel (Sium 180 em 30 cm Salate, Wurzeln im Herbst Mirz bis November zuriick lassen und die

sisarum)

wie Karotten verarbeiten.
Samen zum Wiirzen.

Pflanze wachst einfach
weiter!

Wildgemiise, wie
links im Bild das
Lauchscheiben-
schotchen und
rechts der blihende
Meerkohl, die zu
Zeiten ihre Blatter
anbieten, wo sonst
noch wenig an Griin
daist.
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