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Auf der Suche nach den
Wurzeln - oder:
Was brauchst du eigentlich?

Du willst auch frihmorgens
in den Huhnerstall spazieren
und frische, bunte Eier unter

samtigen Federn finden?
Wie du Huhner halten kannst,

erfahrst du ab Seite 173.



Die grofie Frage, eine, die wir uns immer &éfter
stellen, ist die nach dem, was wir wirklich brau-
chen. Oder anders gesagt: Geht es nicht einfa-
cher, kénnen wir nicht leichter werden? Viele
sehnen sich nach Entschleunigung, nach weni-
ger. Denn weniger kann ganz oft mehr sein. Es
erdet ungemein, im Garten zu arbeiten, etwas
mit den eigenen Handen zu erschaffen und Wind
und Wetter zu spiiren. Und abends am Lagerfeu-
er zu sitzen, ist so viel erftillender als der néchs-
te Serienmarathon.

Das Schéne an der Selbstversorgung, egal ob teil-
weise oder voll, ist die Wertschédtzung, die man
zurtickgewinnt: fiir das Gemdtse, Obst, tiberhaupt
fur das eigene Essen, fur die Tiere - und fir die
Dinge, die wir schon so gewohnt sind, dass wir
gar nicht mehr wissen, woher sie kommen oder
wie sie entstehen. Frische Sommergemise wie
Tomaten und Zucchini gibt’s bei uns nur in den
warmen Monaten. Was sich erst mal nach einem
entbehrungsreichen Leben anhdrt, ist eigentlich
genau das Gegenteil: Du kannst dir gar nicht vor-
stellen, wie grofd unsere Vorfreude auf die erste
Tomatenernte ist. Der stife Geschmack einer
selbstgezogenen Tomate ist einfach unvergleich-
lich. Und wenn man sich einmal daran gewohnt
hat, kann eine wéssrige Wintertomate, die in
den kalten Monaten im Gew&chshaus gewachsen
ist, nicht mehr mithalten.

Auch die Hihner legen im Winter eine Legepau-
se ein - wir sorgen zwar vor und machen den
Sommer Uber Eier fir den Winter haltbar, aber
wenn die aufgebraucht sind, machen auch wir
Eierpause und kénnen es kaum erwarten, dass
die Tage langer werden und unsere Hennen wie-
der anfangen zu legen (Du willst gleich mehr
dartber wissen? Schau doch auf Seite 173). Das
erste Eiim Jahr ist immer ein kleines Festmahl.

Wir kennen die Geschichte hinter jedem Lebens-
mittel, das auf dem Tisch landet. Wir haben das,
was wir essen, mit eigenen Hénden erzeugt, und
das fiihlt sich einfach gut an. Wer Selbstversor-
gung ausprobiert, wird ganz automatisch verzau-
bert: vom Brot, das man selbst gebacken hat, von
den unterschiedlichsten Farben, in denen Hih-
nereier glanzen kénnen, oder vom Geschmack
selbstgezogener Radieschen, den man eigent-
lich schon vergessen hatte. Selbstversorgung ist
magisch! Werde auch du wieder zur Entdeckerin,
zum Experimentierfreund.

Also: Was brauchen wir wirklich? Was wollen wir
selbst machen und vor allem: Was kénnen wir
tberhaupt selbst machen? Und was passt zu dir?
Das sind die grof’en Fragen, die gleich zu Be-
ginn aufkommen. Denn sich selbst zu versorgen,
heifdt auch planen.

Ich bin der festen Uberzeugung, dass du dir viel
zutrauen solltest. Alles auf einmal zu wollen und
sofort durchzustarten mit der rundum Selbst-
versorgung, ist aber (fast) unméglich - zumin-
dest, wenn man noch ganz am Anfang steht und
sich all die alten Fertigkeiten und Fahigkeiten
neu aneignen muss. Deswegen méchte ich dir
mit diesem Kapitel helfen, zu entscheiden, wo
zum Himmel du anfangen sollst, mit deinem
Kopf voller Ideen und deinem Herz voller Trau-
me. Was braucht es fur welche Teile der Selbst-
versorgung und wie zeitaufwéndig ist das alles?
Lass uns gemeinsam herausfinden, wie deine
néchsten Schritte aussehen kénnen!

AUF DER SUCHE NACH DEN WURZELN



Im Selbstversorgergarten
wachst das, was du brauchst.
Das macht dich unabhangig,

stolz und einfach superhappy.

Lust darauf, dir den
Bauch vollzuschlagen?
Ab in den Garten!

Dein erstes Gemtiisebeet ist ruckzuck angelegt
und mit dem richtigen Anbauplan und ein paar
anfédngerfreundlichen Gemusepflanzen steht
schon bald die erste Ernte an. Nach und nach
kannst du dich dann auch an die anspruchsvolle-
ren Kandidaten der Gemusewelt herantasten und
einen Regenbogen unterschiedlichster Gemiise
selber anbauen - auch alte, fast vergessene Pflan-
zen, die man in keinem Supermarkt bekommt.

Als allererstes solltest du aber an das Obst den-
ken. Es dauert viele Jahre, bis ein Obstbaum

Friichte tragt. Du kannst also gar nicht frih ge-
nug damit starten, deinen Obstgarten anzulegen.
Vielleicht kennst du den Spruch: ,Die perfekte
Zeit, einen Baum zu pflanzen, war vor zwanzig
Jahren. Die zweitbeste Zeit ist jetzt.“ Ich halte es
fur realistisch, dass du zwei Jahre brauchst, um
dich zumindest im Sommer so gut wie komplett
mit Gemiuse selbst zu versorgen (wenn das dein
Plan ist). Das ist ndmlich gar nicht so schwer,
wie viele denken. Und wenn du nach und nach
mehr Erfahrungen sammelst, hast du irgend-
wann den Dreh raus, wann du was wo pflanzen
musst, damit es auch mit der ganzjahrigen Ge-
mise-Selbstversorgung klappt. Also: Wenn du
mit Beeten, Topfen, Samen und Pflanzlein los-
legen willst, lies doch gleich im Kapitel ,Der
Selbstversorgergarten - oder: Dein eigener Frei-
luftsupermarkt, der Tag und Nacht fur dich ge-
o6ffnet hat“ ab Seite 16 weiter.

AUF DER SUCHE NACH DEN WURZELN






Du sehnst dich nach
Gesellschaft? Auf in
den Stall, die Wiese,
zur Weide!

Wer Hihner hélt, braucht keinen Fernseher. Sie
sind einfach urkomisch! Und sie sind alle unter-
schiedlich: Es gibt die zutraulichen, die am
liebsten den ganzen Tag herumgetragen werden,
die neugierigen, die dir durch den ganzen Gar-
ten folgen und jeden Handgriff beobachten, und
die Freiheitskdmpferinnen, die in den Obstbé&u-
men nisten und jede Gelegenheit nutzen, den
Garten deines Nachbarn zu pltndern.

Es hat etwas Friedliches, friith morgens in den
Garten zu gehen, um die Stalltiir zu 6ffnen. Es
ist ein schoner Start in den Tag, wenn man hort,
wie die Huhner voller Vorfreude gackern, sobald
sie bemerken, dass du kommst. Und zu beobach-
ten, wie sie aufgeregt iber die Wiese rennen
und sich auf den Komposthaufen stiirzen. Oder
abends leise mit ihnen zu reden, wenn sie schon
alle auf ihren Stangen sitzen. Sie antworten
dann mit einem zarten, fast liebevollen Gurren.

Hihner und Kaninchen sind die perfekten
Selbstversorger-Einsteigertiere. Sie brauchen
wenig Pflege und Platz, eine tiberschaubare
Grundausstattung, und sie sind so klein, dass
sie selbst deine Kinder ohne Probleme versor-
gen koénnen.

Aber auch das Melken unserer Ziegen ist eine
besondere Zeit. Es ist eine grofde Verpflichtung,
jeden Tag zur selben Uhrzeit zuhause zu sein,
um zu melken. Doch ich m6chte diese intime,
meditative Zeit bei den Tieren nicht missen. Es
ist erstaunlich, wie schnell man beim rhyth-

mischen Spritzen der Milch in den Melkeimer
nach einem hektischen Tag zur Ruhe kommt.
Egal ob du Ziegen, Schafe oder Kithe melkst: Es
schweifdt dich mit deinen Tieren zusammen. Ich
empfinde fir keines unserer Tiere eine so tiefe
Liebe und Verbundenheit wie zu meinen Milch-
ziegen. Und das will was heifden, hier wird ndm-
lich jedes Tier heifd und innig geliebt!

Es ist so wertvoll, nicht mehr nach einem Siegel
suchen zu missen, das deinen ethischen und
o6kologischen Werten entspricht. Massentierhal-
tung und Gammelfleisch? Nein, danke. Unsere
Tiere leben ein so freies und gliickliches Leben,
wie wir es ihnen nur ermdéglichen kénnen. Und
der einzige Lebensmittelskandal, um den wir



uns sorgen mussen, ist, wenn die Hithner maro-
dierend durch die Erdbeerbeete ziehen.

Aber: Tiere bringen immer auch Verantwortung
mit sich. Sie wollen jeden Tag verpflegt werden,
egal ob du krank bist, es den ganzen Tag wie aus
Eimern schiittet oder der Sommerurlaub an-
steht. Mir macht das nichts aus - ich bin wahn-
sinnig gerne zuhause und fahre nur weg, wenn
ich unbedingt muss. Wenn du viel unterwegs
bist, solltest du dir aber eine zuverlassige ,Ur-
laubsvertretung® organisieren, bevor du Tiere
bei dir einziehen l&sst.

Hast du jetzt so richtig Lust bekommen, dich mit
der Tierhaltung auseinanderzusetzen? Das kann
ich gut verstehen - im Kapitel ,Auf Tuchfihlung
mit Hihnern, Ziegen, Schafen® ab Seite 172 er-
zdhle ich dir von unserem Leben mit Tieren.

Immer her mit den
Einkochglasern?
Rein damit in den
Vorratsschrank!

Wenn du auch im Winter und Frithling abwechs-
lungsreich aus deinem Garten essen willst, soll-
test du einen Teil deiner Sommerernte haltbar
machen. Natiirlich gibt es eine ganze Palet-

te von Gemiusen, die du auch im Winter (mehr
tber frostige Gemiise findest du auf Seite 258)
essen kannst, aber es ist genial, auch noch bei
Schneetreiben die sommerliche Vielfalt im
Schrank zu haben.

Ganz ehrlich: Die Tomaten und andere Sommer-
gemuse, die du im Winter im Supermarkt kau-

fen kannst, sind nur ein schwacher Abklatsch
davon, wie sie eigentlich schmecken sollten.
Wie wére es stattdessen mit einer leckeren
selbstgemachten Tomatensauce, die den Som-
mer innerhalb von Sekunden zurtickholt und
deine Geschmacksknospen zum Jubeln bringt?
Im Kapitel ,Lagern, haltbar machen und das
ganze restliche Jahr portionsweise vernaschen®
ab Seite 204 zeige ich dir, wie du Obst und Ge-
muse naturbelassen lagerst und deine Ernte
durch Fermentieren oder Einkochen haltbar
machst. Wenn deine eigene Ernte zum Haltbar-
machen noch nicht ausreicht, lass dich nicht
aufhalten: Besorg dir einfach eine Kiste Toma-
ten von einem Biobauernhof oder Marktstand
in deiner Umgebung! Zur Hochsaison ist das gar
nicht teuer - und du kannst das ganze Jahr tber
super lecker regional essen.

AUF DER SUCHE NACH DEN WURZELN



Das eigene Brot backen -
oder: ,Schatz, hast

du heute schon den
Sauerteig gefuttert?”

Nichts fiihlt sich so sehr nach zuhause an wie
der Duft von frisch gebackenem Brot. Wenn du
einmal anfangst, dein eigenes Brot zu backen,
ist es schwer, wieder damit aufzuhoren. Allein
schon, weil es so viel besser schmeckt als ge-
kauftes Brot. Und weil Brotbacken einfach Spafs
macht! Wir backen unser Brot seit sieben Jahren
komplett selbst, und zwar mit Sauerteig. Woran

Kannst du ihn dir schon vor-
stellen: den unvergleichlichen
Duft deines selbstgebackenen

Brotes?

mag es nur liegen, dass so viele Menschen glau-
ben, mit Sauerteig zu backen sei viel zu kompli-
ziert? Naturlich kannst du auch Hefe verwen-
den, aber Sauerteig ist absolut faszinierend und
lecker. Und wenn du den Dreh einmal raushast,
ist es nicht besonders aufwandig, richtig gutes
Sauerteigbrot zu backen.

Und das Beste: Daftir brauchst du noch nicht mal
einen Garten! Wenn du zurzeit (noch) gartenlos
bist: Hier kannst du dich trotzdem richtig aus-
toben! Deswegen zeige ich dir im letzten Kapi-
tel ,Fiihl den Teig: Dein eigenes Brot backen® ab
Seite 266, wie du einen Sauerteigstarter ansetzt,
und teile unsere besten Brotback-Rezepte mit dir.



Dein wilder Selbstversorgertraum -
jetzt geht’s an die Planung

Nimm dir die Zeit, dir ganz detailliert auszuma-
len, wo du hinwillst. Denn alles, was es braucht,
um einen Traum Realitdt werden zu lassen, ist
ein konkretes Ziel. Als wir ganz am Anfang stan-
den, habe ich einen mehrseitigen Text tiber
meinen ,groflen, mutigen Selbstversorgertraum®
geschrieben, und diese Vision hat mir ungemein
dabei geholfen, all die konkreten Projekte anzu-
gehen und ,endlich mal zu machen®. Wie sieht
der Garten aus, von dem du trdumst? Wie riecht
es dort? Was horst du? Wie konnte ein typischer
Tagesablauf aussehen? Mit diesem Ziel vor Au-
gen kannst du entscheiden, wann du welches
Projekt angehst. Anschliefiend ist es ndmlich
Zeit fir deinen ganz personlichen Selbstver-

Plane aushecken,
Checkliste schreiben

und loslegen!

sorger-Actionplan. Worauf hast du am meisten
Lust? Was wiirdest du am liebsten sofort in die
Tat umsetzen? Was mdéchtest du néchstes Jahr
erreichen? Wo willst du in drei Jahren stehen?
Wo in funf?

Schreib dir deine Ziele auf (die diirfen sich natfir-
lich auch wieder dndern - wie sagt man so schon:
So ist das Leben .. und das Selbstversorgerle-

ben erst!) und erstelle dann einen detaillierten
Schritt-flir-Schritt-Plan mit allem, was passieren
muss, damit du genau dahin kommst, wo du hin-
willst. Ich trage mir fir neue Projekte jeden ein-
zelnen Schritt in meinen Kalender ein. Und jetzt
steht nur noch eins an: rausgehen und loslegen!

AUF DER SUCHE NACH DEN WURZELN
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Zucchinizeit, du beste aller Ernteschwemmen!
Wusstest du, dass vor allem junge, kleine Zucchi-
ni super gut schmecken? Sie sind viel zarter und
stufRer als ihre riesigen Priigelkollegen im Super-
markt. Aufler natiirlich, du stehst auf hauseige-
ne Selbstverteidigungszucchini, dann lohnt es
sich, sie richtig gro werden zu lassen. Ubrigens:
Wenn du Zucchini selbst anbaust, kannst du
auch die Bliten vernaschen - und die sind erst
recht kostlich. Und noch dazu liefern die Pflan-
zen den ganzen Sommer Uber frische Gemiise-
frichte. Also, ab ins Beet mit deinen Zucchini.

Kuschelplatz und Bedingungen: Zucchini lieben
humusreiche Béden und solche, die sich frith er-
warmen, also einen hohen Sandanteil vorweisen
kénnen. Wenn der Boden Wasser gut aufnehmen
und speichern kann, ist das perfekt. Hast du es
schon geahnt? Zucchini wollen einen sonnigen
Standort. Héhere Temperaturen und moderater
Niederschlag lassen quasi Zucchini regnen - das
ist ndmlich genau ihr Ding. Mulch tut den Pflan-
zen auch gut. Falls du Balkonbegrinerin bist:
Zucchini wachsen gerne im Topf. Der muss aller-
dings grof genug sein, mindestens 20 Liter sollte
er fassen, und es darf keine Staunésse entstehen -
Locher im Boden des Kiibels sind also ein Muss
sowie eine Portion Hornspéne (die versorgen die
Topfpflanzen mit Nadhrstoffen).

Aussehen: Die Pflanze wird bis zu 2 m hoch und
hat herzformige Blatter. Die typisch keulenfor-
migen Frichte kennen wir alle aus dem eigenen
Beet oder Supermarktregal. Zucchini ist ndmlich
ein richtig beliebtes Gemise.

So viel brauchst du: 2 Zucchinipflanzen reichen,
um 4 Personen zu versorgen.

Lieblingssorten: ,Zuboda‘ - diese Sorte wéachst
rasch, sorgt also fur frithe Ernte und liefert ei-

nen guten Ertrag. ,Cocozelle von Tripolis® - diese
Sorte ist gestreift und ziemlich schnell zufrie-
dengestellt; auflerdem kannst du sie auch roh in
deinen Salat schneiden oder wahrend des Gar-
tenspaziergangs ein Stliickchen verkosten, sollte
dich der Heiffhunger tiberfallen.

Beetfreunde: Richtig gerne wéchst Zucchini
neben Mais, Zwiebel und Bohnen (ab Seite 168
findest du tibrigens die besten Mischkulturen
fr alle hier beschriebenen Pflanzen).

Darf ins Freie ab: Zucchini kénnen zwischen Mit-
te Mai und Mitte Juni entweder als Jungpflan-
zen gesetzt oder als Samen direkt ins Beet gesat
werden. [ch mache mehrere zeitversetze Zucchi-
ni-Aussaaten, mehr dazu findest du unter ,How
to Zucchini: Anbau, Pflege, Ernte“ (Seite 14).

Pflanzabstand: eine Pflanze braucht ca. 100 x100 cm
Platz

Erntezeit: ca. 5 Wochen nach der Pflanzung

Vermehrung und Keimfahigkeit: Zucchini wer-
den tber Samen vermehrt; dazu muss man die
Zucchinipflanzen ausreifen lassen - und zwar so
richtig. Dann sind sie wirkliche Riesen. Um zu
prifen, ob die Zucchinisamen reif zum Ernten
sind, kann man versuchen, die Schale mit dem
Fingernagel einzuritzen. Wenn das nicht mehr
klappt, ist die Zucchini bereit zur Saatguternte.
Dann heif3t es: Samen aus der Frucht pulen. Aber
Achtung: Zucchini kénnen sich verkreuzen, vor
allem sollten keine Kirbisse in der Néhe ange-
baut werden. Ganz wichtig: Wenn Zucchini aus
den selbst gesammelten Samen im n&chsten Jahr
ungewohnlich bitter schmecken, auf keinen Fall
essen - der Bitterstoff ist giftig. Zucchinisamen
sind ca. 4-5 Jahre keimfahig.

DER SELBSTVERSORGERGARTEN



How to Zucchini: Anbau, Pflege, Ernte

Los geht’s: Zucchiniparty eroffnet! Wie gesagt,
Zucchini kann man von Mitte Mai bis Mitte Juni
direkt ins Beet sden oder eben auspflanzen. Was
dabei sinnvoll ist: zwei bis drei versetzte Aussaa-
ten zu machen, denn Zucchinipflanzen werden
gerne von Mehltau befallen - um ehrlich zu sein
leider ziemlich zuverléssig, und zwar im Spét-
sommer. Altere Pflanzen vertragen Mehltau so
gar nicht und liefern dann viel weniger Ertrag,
die jungen hingegen stecken das um einiges bes-
ser weg und produzieren fleiflig weiter. Deshalb
mache ich es so: Ich ziehe eine Jungpflanze Mit-
te April vor und pflanze sie Mitte Mai aus. Bei
der Anzucht sde ich die Samen gleich in grofie
Topfchen, Zucchinipflanzen sind n&dmlich auf der
gemiitlichen Gemuseseite zuhause und wollen
ungern umgetopft bzw. pikiert werden. Am bes-
ten sdst du zwei Samen gemeinsam in einen Topf,
die starkere Pflanze kannst du dann ins Beet set-
zen. Mitte Mal, also gleichzeitig mit dem Ausset-
zen der Jungpflanze, sée ich eine weitere direkt
ins Beet und eine dritte dann Mitte Juni. So hast
du eine dreifache Aussaat und bist Mehltau-
technisch gewappnet. Auflerdem kannst du dann
bis in den Herbst hinein ernten.

Aber nun zur Vorbereitung des Beetes: Einige Wo-
chen vor der Pflanzung lockere ich die Erde mit ei-
ner Grabegabel. So wird der Boden schneller warm,
und wie wir wissen: Zucchini lieben es, in der rich-
tigen Temperatur zu wachsen. Beim Direktsden ist
ein eher feines Sandbeet gut, beim Auspflanzen
hingegen ist das nicht so wichtig, da tut’s auch ein
groberes. Und auch hier kannst du, wie im Topf,

ein paar Hornspéane ins Pflanzloch geben. Das m6-
gen Zucchini, und sie sind rundum versorgt.

Wenn deine Pflanzchen in der Erde sitzen, schiit-
ze sie am besten mit einem Schneckenkragen, so-
lange sie noch jung sind. Und wenn deine Pflan-

zen dann stattliche 10 cm erreicht haben, geht’s
los mit dem Mulchen. Im Sommer erhéhst du die
Mulchdecke dann noch einmal auf 20 cm (mehr
zum Thema Mulch findest du auf Seite 166). Ub-
rigens flttere ich meine Zucchini gerne mit Hih-
nermist. Das bietet sich allerdings nur bei einer
dicken Mulchschicht an, sonst ware der Mist zu
scharf. Du bist nicht so der Mist-Typ? Dann ver-
wohne die Pflanzen alle 4-5 Wochen mit einer
Brennnesseljauche (mehr dazu auf Seite 167).

So, und dann startet auch schon bald die Ernte,
ndmlich ca. 5 Wochen nach der Aussaat. Zucchini
werden unreif geerntet, reif sind sie gigantisch
und bitter. Und wer will das schon, oder? Jeden-
falls: ab der ersten Ernte kannst du praktisch
jeden Tag neue Friichte abpfliicken (zumindest
jeden zweiten) - wiirdest du sie ndmlich zu grof3
werden lassen, wiirden die Pflanzen die Produk-
tion stoppen.

Weil man gegen Mehltau - egal ob Echten oder
Falschen - kaum etwas tun kann, empfehle ich
die zeitversetzte dreiteilige Aussaat, so ist dir
deine Ernteschwemme sicher.

Und dann gibt es noch das Gurken- und Zucchini-
gelbmosaikvirus: Wenn du eine Pflanze mit einer
solchen Viruserkrankung in deinen Beeten hast,
ist es am besten, sie zu entfernen. Und vorher:
immer schén abwechseln bzw. das Erntemesser
desinfizieren, so erschwerst du den Viren die
Ausbreitung.

Tja, und ansonsten gibt es zu Zucchini nicht
mehr allzu viel zu sagen, weil sie im Grunde sehr
pflegeleicht sind. Einzig: Solltest du dich fragen,
was du tun kannst, wenn du nicht mehr hinter-
herkommst mit dem Essen - und bereits alle
Nachbarn, Freunde und Co. mit frischen Zucchini
beglickt wurden -, lies doch beim Kapitel rund
ums Haltbarmachen auf Seite 204 weiter.

DER SELBSTVERSORGERGARTEN



Ein richtiges Powerhouse:
Pro Pflanze kannst du
sagenhafte 10-20 Zucchini

ernten. Unglaublich, oder?



Sehnst du dich nach
Selbstversorgung?

Durch die Beete streifen, knallreife Tomaten von den Rispen pfliicken
oder knackig-griinen Salat abschneiden. Pflanzenbabys aufziehen, eigene
Saatguttiitchen fiillen. Im warmen, abendlichen Sommerlicht Ziegen
melken, morgens frische Eier unter den Federn deiner Hiithner finden.
Randvolle Einkochgléser in die Vorratskammer stapeln, in ultraknusp-
riges, selbstgebackenes Brot beifsen. So kann Selbstversorgung fiir dich
aussehen - jetzt bist du dran: Schnupper dich durch die unzé&hligen
Tipps, Anleitungen und Pflanzenportréts in diesem Buch und entschei-
de dich fiir deinen Lieblingsweg. Klingt nach einem richtig guten Plan?
Dann musst du ihn nur noch in die Tat umsetzen: Da drauflen wartet
eine bunte Selbstversorgerwelt auf dich, die vor Vielfalt, ungeahnten
Geschmacksexplosionen und den knalligsten Farben nur so strotzt.




