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Lass Gemüse, Obst und Kräuter 
wachsen. Am Balkon, im Hinterhof, 
auf dem Dach, im Keller
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Hast du gewusst, dass 60 % der Europäer*innen in 

Städten leben? Ich gehöre auch dazu. Und ich lebe 

gern in der Stadt. Ich liebe die vielen kulturellen und 

gastronomischen Angebote. Sie eröffnet uns wahn-

sinnig viele Möglichkeiten auf kleinem Raum. Ob-

wohl ich ein sehr naturverbundener Mensch bin, 

könnte ich mir nie vorstellen, auf dem Land zu leben. 

Das Schöne ist, Naturverbundenheit und Stadtleben 

schließen sich nicht aus. So kann ich gleichzeitig 

Stadtmensch und Naturliebhaberin sein. Wir können 

diese beiden Welten miteinander verschmelzen. Wir 

können nicht nur, wir müssen sie zusammenführen, 

wenn wir die gegenwärtigen Herausforderungen 

meistern wollen.

Gesundheit, Urbanisierung und Umweltschutz sind 

die Themen unserer Zeit. Immer mehr Menschen le-

ben in Großstädten und legen Wert auf eine gesunde 

und nachhaltige Lebensweise. Die immer größer 

werdenden und dichter bebauten Städte, bewirken 

aber genau das Gegenteil, sie verursachen viele nach-

teilige Effekte für Umwelt und Gesundheit. 

Die Städte leiden unter einer Überhitzung im Som-

mer, weil es zu wenig Grünflächen gibt und sich 

der Beton enorm aufheizt. Die vielen versiegelten 

Flächen verhindern außerdem, dass Regenwasser 

vom Boden aufgenommen wird, wodurch Über-

schwemmungen entstehen. Die Luft wird von Abga-

sen verunreinigt und es gibt kaum Lebensräume für 

Insekten, Vögel und andere Tiere, was sich wieder-

um negativ auf die Biodiversität auswirkt.

Wie aber können wir diesen Konflikt lösen und 

die großen Themen Urbanisierung, Umweltschutz 

und Gesundheit miteinander kombinieren? Für mich 

gibt es dafür nur eine Lösung, die so naheliegend 

ist, dass ich es schockierend finde, dass wir sie noch 

nicht flächendeckend umgesetzt haben. Wir müssen 

wieder mehr Natur in die Stadt holen. Wir müssen 

kleine Ökosysteme und Grünflächen überall in der 

Stadt schaffen: auf Balkonen, Flachdächern, Innen-

höfen, ungenutzten städtischen Brachflächen –  

einfach ÜBERALL! Es gibt so viele ungenutzte Flä-

chen in der Stadt. Lasst sie uns nutzen und in kleine 

grüne Stadtoasen verwandeln – und: damit die Luft 

verbessern, Wärmeinseln aufbrechen und Lebens-

räume für Kleinstlebewesen schaffen!

Und ich gehe sogar noch einen Schritt weiter: 

Lasst uns die Städte essbar machen! Wir sollten  

diese Flächen nicht nur mit hübschen Blumen und 

Sträuchern bepflanzen, sondern mit essbaren Pflan-

zen. Ein erster Schritt in die Ernährungssouveränität.

Das Wachstum der Städte führt nämlich auch dazu, dass  

die Landwirtschaft immer weiter verdrängt wird, da wert-

volle Stadtrandlagen für den Wohnungsbau genutzt werden. 

Die Lebensmittelerzeugung entfernt sich so immer weiter 

von den Konsument*innen. Ohnehin werden nur 36 % des 

in Deutschland verbrauchten Gemüses auch hierzulande er-

zeugt. (BIZ) In Österreich sind es immerhin 50 %. Der Rest 

muss aus dem Ausland importiert werden. Das führt zu einer 

doppelten Umweltbelastung. Durch die langen Transportwe-

ge der Lebensmittel werden unnötige Emissionen verursacht 

und Frischgemüse muss aufwändig verpackt werden, damit 

es die langen Transporte unbeschadet übersteht. So entsteht 

jede Menge vermeidbarer Abfall. Auch das Verderben von 

Waren während der langen Transporte lässt sich nicht ver-

meiden und führt zusätzlich zu Lebensmittelverschwendung. 

Gleichzeitig verursacht die konventionelle Landwirtschaft 

durch den Einsatz von Kunstdüngern hohe Treibhausgas-

emissionen und belastet das Grundwasser mit Nitrat, welches 

vor allem für Säuglinge und Kleinkinder gesundheitsschädlich 

ist.

Der Anbau von Monokulturen und der Einsatz von Pesti-

ziden führt zu einem Rückgang der Artenvielfalt, sowohl bei 

Insekten als auch bei Nutzpflanzen. Die Art der Bewirtschaf-

tung schädigt außerdem die Bodenfruchtbarkeit und zerstört 

den natürlichen CO2-Speicher Humus. 

Kurz zusammengefasst: Wir Stadtbewohner*innen sind 

gezwungen Gemüse zu essen, das weite Transportwege zu-

rücklegt, unzählige Nährstoffe verloren hat, umweltschädlich 

angebaut wurde und in unnötigen Plastikmüll gehüllt ist. Wir 

waschen unser Gemüse mit belastetem Trinkwasser, während 

wir schlechte Stadtluft einatmen. Warum also überhaupt 

noch in der Stadt wohnen? Ich hätte da einen Lösungsansatz 

für genau diese Herausforderungen: Bauen wir doch das  

Gemüse einfach in der Stadt an.

Wenn man alle ungenutzten städtischen Flächen in kleine 

Gemüsefarmen verwandelt, schafft man Ökosysteme in den 

Städten, die einen Lebensraum für Kleinstlebewesen bieten, 

die Luftqualität verbessern, die Stadt kühlen, Regenwasser 

aufnehmen und zudem noch gesunde Lebensmittel erzeu-

gen, die unverpackt mit minimalen Transportwegen, maximal 

frisch und nährstoffreich zu den Endkonsument*innen gelan-

gen. Klingt zu schön, um wahr zu sein? Vielleicht! Lasst uns 

diesen grünen Traum wahr machen! Ich habe schon damit 

begonnen und jetzt möchte ich diese Idee in die Welt tragen 

und mit dir teilen. 

MIT URBAN GARDENInG  
(EIN BISSCHeN) DIE 

WELT RETtEN
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DAS RICHTiGE ZUHaUSE 
FÜR DEInE PFLANzEn

Wusstest du, dass Kartoffeln ziemlich gut in Säcken 
wachsen? Oder Kräuter in Taschen? Klar ist, dass du 

auf einem Fensterbrett andere Gefäße für dein  
Urban-Gardening Projekt brauchst als zum Beispiel 

auf dem Dach, Balkon oder im Hinterhof. Aber  
Möglichkeiten und Behältnisse gibt’s genug: 

Kästen, Kisten, Kübel – die besten Pflanz-
gefäße für Balkone und Dachterrassen
Wenn du keinen echten Boden zur Verfügung hast 

und die Traglast von Balkon oder Terrasse nicht aus-

reizen willst, brauchst du Pflanzkübel, Balkonkästen 

oder Ähnliches. Dabei sind der Kreativität keine Gren-

zen gesetzt – Hauptsache du kannst Erde hineinfül-

len.

Das solltest du bei der Wahl deines Pflanz-
gefäßes beachten:
Je nach Pflanze, die du anbauen willst, sollte das 

Gefäß entsprechend groß sein. Während Pflücksalat 

auch schon in kleinen Töpfen ab 2 Litern Erdvolumen 

gedeiht, solltest du für einen Kürbis mindestens 30 

Liter einplanen. Im Boden des Gefäßes sollte immer 

ein Loch sein, damit überschüssiges Wasser abfließen 

kann und es nicht zu Staunässe kommt. Am besten 

funktioniert eine Schicht aus Kies, Lavamulch oder 

Blähton unter der Erde, damit überschüssiges Wasser 

gut abfließen kann. 

Beim Anbau von Lebensmitteln sollten außerdem nur 

Gegenstände gewählt werden, die keine bedenklichen 

Stoffe, wie etwa Lösungsmittel, Schwermetalle oder 

Weichmacher an die Erde und somit auch an die Pflan-

ze abgeben können. Am besten eignen sich lebens-

mittelechte Kunststoffe, unbehandeltes Holz, Stein 

oder Ton.

Achte außerdem auf die Witterungsbeständigkeit.  

Regen, Wind und Sonne setzen den meisten Mate-

rialen zu. Wenn du die alte Kommode von Oma be-

pflanzt und nach draußen stellst, sieht das erstmal 

cool, aber spätestens nach dem ersten Winter  

ziemlich alt aus.

Ein weiterer wichtiger Punkt bei Pflanzkübeln aus Ton 

oder Terracotta ist die Frostbeständigkeit, denn Minus-

grade können dazu führen, dass diese Materialien 

platzen. Und es wäre doch schade, wenn der neue 

Terracotta-Topf im nächsten Frühjahr nur noch ein 

Haufen Scherben ist. Den kannst du dann höchstens 

noch als Drainageschicht benutzen. 

Und vergiss nicht, dass dein Pflanzgefäß inklusive  

Füllung nicht schwerer als 300 kg/m² werden darf, 

wenn du es auf dem Balkon aufstellen willst. Wie  

du das Gewicht berechnest, erfährst du ebenfalls in 

diesem Buch. 

Auf meinem Balkon nutze ich hauptsächlich klassi-

sche Pflanzkübel und Blumenkästen aus Kunststoff. 

Auch wenn ich in anderen Bereichen versuche, Kunst-

stoffe zu vermeiden, gibt es Anwendungsfälle, bei 

denen sie Sinn machen – und dazu gehört ganz klar 

der Balkon. Blumenkübel aus Kunststoff gehen bei 

Frost nicht kaputt und isolieren die Erde sogar ein 

bisschen gegen die Kälte. Die Feuchtigkeit in der Erde 

verdunstet nicht so schnell, wie z.B. bei Tontöpfen, sie 
haben nur ein geringes Eigengewicht und sind außerdem 
sehr langlebig und pflegeleicht. 

Aber es gibt auch praktische Alternativen fürs  

Balkongärtnern.
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Gemüse in Grünkisten anbauen, statt 
transportieren
Grünkisten, auch bekannt als Gemüsekisten oder 

Eurobehälter, eignen sich nicht nur zum Verkauf, 

sondern auch zum Anbau von Gemüse. Die Gemüse-

kisten bestehen aus lebensmittelechtem Kunststoff 

– damit geht keine Gefahr von austretenden Weich-

machern oder Lösungsmitteln aus. Da es sich um 

Gitterboxen handelt, muss du dir um Staunässe keine 

Sorgen machen. Überschüssiges Wasser kann einfach 

ablaufen und es kommt genügend Luft an die Erde. 

Außerdem kannst du die Kisten stapeln oder zusam-

menklappen und platzsparend verstauen, wenn du  

sie mal nicht mehr brauchst.

Bevor du die Kiste mit Erde befüllst, solltest du sie 

mit einem Vlies auslegen, damit die Erde nicht durch 

die Löcher hindurchbröselt. Einziger Nachteil der 

Grünkisten ist, dass die Erde relativ schnell austrock-

net, da die Feuchtigkeit zu allen Seiten hin verdunsten 

kann. Wenn du mehrere Kisten dicht nebeneinander-

stellst, kannst du die Verdunstung aber etwas reduzie-

ren. Die Boxen findet man oft auf Flohmärkten oder  

in Onlineportalen für Gebrauchtes.

Gemüse statt Wein und Whisky 
Die klassischen Holzkisten eignen sich nicht nur für 

die Lagerung von Wein und Whisky, sondern auch 

für die Bepflanzung mit Gemüse – und machen sich 

dabei auch optisch richtig gut. Da die Abstände zwi-

schen den Holzstreben relativ groß sind, sollten auch 

diese Kisten vor der Befüllung mit einem Vlies ausge-

legt werden. Unbehandelte Holzkisten verwittern mit 

der Zeit, vor allem, wenn sie permanent mit feuchter 

Erde in Berührung kommen. Nach ca. 3–4 Jahren 

müssen sie ausgetauscht werden. Wenn du die alten 

Weinkisten mit Noppenfolie auskleidest, kannst du 

ihre Lebensdauer deutlich verlängern.

Pflanzsäcke
Pflanzsäcke eignen sich wunderbar für den Anbau 

von Kartoffeln und Wurzelgemüsen, weil sie eine 

Pflanztiefe erlauben, die man mit herkömmlichen 

Kübeln nicht so einfach erreicht. Die Säcke bestehen 

allerdings auch aus Kunststoff. Wenn du dir welche 

zulegst, achte darauf, keine Produkte aus Polyethylen 

(PE) zu kaufen. Polyethylen verwittert schnell, sodass 

bereits nach einem Jahr kleine Kunststoffpartikel 

überall herumfliegen. Langlebiger sind Säcke aus 

Polypropylen-Vlies. Die sind deutlich verwitterungs-

beständiger und setzen kein Mikroplastik frei. Meine 

Vlies-Säcke sind auch nach 5 Jahren Dauernutzung 

noch in einem guten Zustand. Sie können direkt mit 

Erde befüllt werden, sind wasserdurchlässig, aber hal-

ten trotzdem sehr gut die Bodenfeuchtigkeit. Außer-

dem können sie platzsparend verstaut werden.

Ab in die Gemüsekiste!

Weinkisten als Pflanzgefäß –  
Upcycling für deine Gemüseernte.

Blumentöpfe aus 
Ton/Terrakotta

Balkonkasten aus Kunststoff

Pflanzsack aus PP-Vlies

14 cm

2 L 5 L

21 cm

19
 c

m

14
 c

m

Blutampfer, Barbarakraut, 

Kresse, Dill, Koriander, 

Basilikum, Ringelblume, 

Rucola, Schnittlauch,

Geeignete PflanzenPflanzengefäße Pro/Contra

Platzsparend, passen auf 
jedes Fensterbrett

kann bei starkem Frost 

platzen, trocknet schnell aus

Erbsen, Feldsalat, Radies-

chen, Mangold, Melde, 

Spinat, Pflücksalate, 

Erdbeeren, Minze

Karotten, Haferwurzeln,

Pastinaken, Palmkohl,

Grünkohl, Tomaten

Platzsparend, können an Balkonge-
länder und Fensterbretter befestigt 

werden. Oft mit Wasserspeicher 
inklusive. Langlebig.

kann bei starkem Frost platzen, 

trocknet schnell aus

großes Erdvolumen, geringes
Eigengewicht, langlebig,

Nach einiger Zeit bilden sich 

unschöne Schmutzränder und

Moos außen

Aubergine, Tomate,

Paprika, Chili, Zucchini,

rote Bete,Stangenbohnen,

Gurke, Sonnenblumen

schöne, natürliche Optik,
großes Erdvolumen

verwittert relativ schnell

Kohlrabi, Brokkoli,

Sojabohnen, Zwiebeln,

Knoblauch Mairübchen,

Pu�bohnen

großes Erdvolumen, Witterungs-
beständig,stapelbar

Erde trocknet sehr schnell aus
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Die besten Pflanzgefäße im ÜberblicK



Dass man auch Kartoffeln ganz einfach auf 
dem Balkon, z.B. in Pflanzsäcken, anbauen 
kann, wissen die Wenigsten. Du brauchst 
dafür nicht mehr als ein paar Bio-Kartof-
feln aus dem Supermarkt, die bei der Lage-
rung gekeimt sind. Schmeiß sie nicht weg, 
sondern leg sie einfach aufs Fensterbrett, 
damit sich kompakte Pflanztriebe bilden 
können. Die Monate März und April sind die 
perfekte Zeit dafür. 

Jetzt kommt der Pflanzsack ins Spiel: 
Den füllst du etwa 15 cm hoch mit Erde, 
legst 3 bis 5 keimende Kartoffeln auf die 
Erdschicht und bedeckst die Kartoffeln mit 
weiteren 5 cm Erde –  und gießt das Gan-
ze. Nach einiger Zeit wachsen die ersten 
Kartoffelblätter aus der Erde. Dann füllst 
du wieder etwas Erde auf – so lange, bis 
der Sack voll ist. So bilden sich über die 
gesamte Pflanzsacktiefe knackige Kartof-
felknollen. 

Erntereif sind deine Kartoffeln im 
Herbst, wenn das Laub verwelkt ist. Dann 
schüttest du den Pflanzsack samt Erde 
einfach aus, und sammelst die Kartoffeln 
heraus. Aus einem Sack kannst du etwa 2 
bis 5 kg Kartoffeln ernten. 

 

Pflänzchen und                         dein  

Saatgut und                              los geht’s.

Schnapp dir deine 

vorgezogenen 

Einen Sack  
Kartoffeln, bitte
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Puffbohnen gehören zu den Stickstofffixierern, d.h. 

sie können Luftstickstoff aufnehmen und im Boden 

binden – so sorgen sie selbst für ihren Nährstoffnach-

schub und versorgen umliegende Pflanzen gleich 

noch mit. Düngen brauchst du deine Ackerbohnen 

also nicht. Geeignete Pflanzpartner*innen sind z.B. 

Tomaten, Palmkohl oder Pflücksalat. Außerdem eignen 

sich Puffbohnen ideal als Vorkultur von z.B. Kartoffeln 

oder Kohlpflanzen, da sie den Boden sehr gut vorbe-

reiten. Zwischen Juni und Juli sind die dicken grünen 

Schoten dann erntebereit. Ob sie reif sind, erkennst du 

an den dick aufgeblähten Hülsen, durch die sich die 

innenliegenden Bohnenkerne schon leicht abzeichnen. 

Die Hülsen können dann direkt von der Pflanze ab-

gepflückt werden. Achtung: Nur die innenliegenden 

dicken Bohnen eignen sich für den Verzehr. Wenn 

man sie früh erntet, kann man sie so wie sie sind zu-

bereiten. Später wird nur noch die dünne wachsartige 

Haut um die einzelnen Bohnen entfernt. 

Puffbohne (Vicia faba var. faba)

Aussaat

Ernte

J       F      M      A      M      J       J       A       S       O      N      D

J       F      M      A      M      J       J       A       S       O      N      D

Lieblingsnachbarn:  Bohnenkraut, Tomaten, Pflücksalat

Wächst im:      Kübel  Hochbeet  Garten 
                         Topf auf dem Fensterbrett  Balkonkasten

� � � -5 °C

� 30 cm7–14 
Tage ��

�5 cm

Durstfaktor Frostverträglichkeit

Standort

PflanzabstandKeimdauer

Direktsaat Saattiefe Keimtemperatur

gering 
(Schwach-

zehrer)

Nährstoffbedarf

5–10 °C

Die heimische Antwort  
auf Edamame –  
die Erfurter Puffbohne

ÜBErZIEH DEINE STADT 
MIT GEMÜSE, OBST, 

KRÄUTERN UNd BLUMEn

Und jetzt geht’s richtig los. Weil jede Fläche  
anders ist und manche auf Blumenkohl stehen, 

aber andere eben nicht: Bau dir deinen Lieblings-
garten einfach selbst zusammen. In den einzelnen 

Pflanzenporträts findest du alles, was du dazu 
brauchst: Infos zum Anbauen, Lieblingsplatz, 

Durstfaktor, Sortentipps für besondere Gemüse-
erlebnisse und vieles mehr.

Ich bin eine Erfurter Puffbohne 

Puffbohnen kennt man auch unter dem Namen dicke 

Bohnen, Ackerbohnen oder Saubohnen. Sie waren im 

Mittelalter ein wichtiges Grundnahrungsmittel, da sie 

viele Nährstoffe enthalten. Seit Jahrhunderten wer-

den die Puffbohnen im Erfurter Becken angebaut, da 

sie dort besonders gute Wachstumsbedingungen vor-

fanden. Puffbohnen heißen sie deshalb, weil die Boh-

nen beim Kochen größer werden und „aufpuffen“. Der 

Legende nach hatte früher jede*r Erfurter*in immer 

ein paar Puffbohnensamen in der Tasche, für schlech-

te Zeiten. Die Puffbohne war in Erfurt so beliebt, dass 

man irgendwann die Erfurter*innen selbst als solche 

bezeichnete – bis heute. Jedes Neugeborene in Erfurt 

bekommt eine Plüsch-Puffbohne geschenkt.

Leider werden Puffbohnen heute nur noch selten  

angebaut. Dabei sind sie ein echtes kulinarisches 

Highlight und können es mit der Edamame (japani-

sche Soja-Bohne) locker aufnehmen. Die Puffbohne 

säst du am besten von Februar bis April aus. Sie kann 

richtig tief verbuddelt werden (locker 5 cm). Du 

kannst die Puffbohnen auch schon im Oktober aus- 

säen, sie vertragen in jungem Stadium frostige Tem-

peraturen sehr gut – und haben im nächsten Jahr 

dann einen deutlichen Wachstumsvorsprung. Außer-

dem sollen überwinterte Puffbohnen weniger anfäl-

lig für die schwarze Bohnenlaus sein. Wenn du die  

dicken Bohnen auf Balkonien anbauen willst, solltest 

du einen Kübel mit mindestens 15 Litern Erdvolu- 

men und einen sonnigen Standort aussuchen.



Keine langen Transportwege, mehr  
Bewusstsein für saisonale Lebensmittel 
und Ernährungssouveränität schaffen  
– auch oder gerade in der Stadt.  
Denn: Die meisten Menschen leben in 
Städten, warum also nicht auch die  
Lebensmittel wieder dort anbauen, wo 
sie verbraucht werden. 

Das war die Vision von Anna Meincke als sie 

2021 ihr Unternehmen „Dachgemüse“ gegrün-

det hat. Ihre Idee: Gemüse kann überall wach-

sen – im Vorgarten, auf Balkonen und Dächern 

oder auf dem Fensterbrett. Und damit du gleich 

starten kannst, gibt sie in ihrem Buch geniale 

Tipps, wie und wo du dein Gemüse auch in der 

Stadt super einfach anbauen kannst. Du hast 

eine ungenutzte Dachterrasse? Perfekt, dann 

schnapp dir Kisten, Töpfe, Schaufel, Erde und 

Samen und leg los. Oder ist ein nordseitiger 

Minibalkon dein ganzer Stolz? Klar, auch hier 

wirst du zur*zum Gärtner*in mit fetter Ernte-

garantie. Die Autorin liefert dir nicht nur die 

genauen Anleitungen und haufenweise Tipps 

fürs Säen, Pflanzen und Ernten, sondern auch 

praktische Tricks, wie du zum Beispiel die pas-

sende Erde auf deinen Balkon bugsierst, ein 

Hochbeet auf das Dach schaffst, an Saatgut für 

abgefahrenes Gemüse kommst, wieso Erdbee-

ren Knoblauch lieben oder wie du dir ein paar 

hilfreiche Würmchen hältst.  

 

Also fang an, dein Leben umzugraben, eigenes 

Gemüse anzupflanzen und so ganz viele Prob-

leme auf einmal zu lösen.

Die Hardcover-Buchhandelsausgabe kannst du 

schon jetzt unter der ISBN 978-3-7066-2973-7 

vorbestellen.
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