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SCHMEISS EINE VITAMIN-PARTY IN
DEINEM HOCHBEET!

Du triumst im Winter von selbstangebautem, frisch geerntetem Gemiise? Dann haben wir
eine gute Nachricht fiir dich: Mit dem Eines-jeden-Vegetariers-Traum-Winterhochbeet
kannst du auch bei Kilte und Frost ultraknackiges und knallbuntes Gemiise aus deinem

Hochbeet ernten. Starten wir mit 5 genialen Griinden, warum du dein Hochbeet
unbedingt auch in der kalten Jahreszeit bepflanzen sollst. Und dann? Gibt es duftendes
Winter-Ofengemiise! Oder doch lieber knuspriges Gemiise im Backeeig? So oder so —

wir wiinschen wir dir viel Spafd mit deiner coolen Winterernte!

Deine Lowenzibne
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ADIEU VORURTEILE! WARUM DEIN GEMUSE
AUCH IM WINTER WACHSEN WILL

Im Winter wichst doch nur Kohl. Der Garten braucht seine Ruhe. Und die Erde ist ja
sowieso gefroren, oder? Diese Gedanken schwirren dir im Kopf herum?
Dann schau mal hier! Denn es gibt mindestens 5 gute Griinde, sich von

Winteranbau-Vorurteilen zu verabschieden.

P

#1: Wintergemiise wird im Winter angebaut

Das klingt doch logisch — oder? Aber Achtung, wenn du erst im Winter zu sien und pflanzen beginnst, dann
erntest du entweder gar nicht oder erst im darauffolgenden Friihling oder Sommer. Denn zum Keimen bens-
tigen Samen Wirme, ebenso brauchen Jungpflanzen fiir die Startphase angenehm warme Temperaturen. Die
Aussaat und Planzung erfolgt je nach Gemiiseart also schon im Friihling, Sommer oder Herbst.



Asia-Gemiise blattern dem Winter freudig entgegen.

#2: Im Winter wichst ja nichts

Krautige Pflanzen — zu denen unser Wintergemiise
zihlt — reduzieren im Winter zwar ihren Stoffwechsel,
an wirmeren und sonnigen Tagen wachsen jedoch
besonders Blattgemiise-Arten munter weiter. Dazu
zihlen bekannte Arten wie Pfliicksalat, Feldsalat und
Spinat ebenso Rarititen wie etwa ,Mizuna’, ,Tatsoi’,
Winterportulak oder Hirschhornwegerich. Denn als
Langtagpflanzen nutzen sie die kurzen Tage fiir die
Ausbildung maéglichst vieler Blitter.

#3: Gemiise im Winter schmeckt eintonig

Du denkst, dem Wintergemiise fehlen Sonne und
Wirme, um seinen vollen Geschmack zu entfalten?
Das trifft zwar auf Sommergemiise wie Tomaten und
Paprika zu — bei vielen Wintergemiisearten ist das
Gegenteil der Fall. Manches Gemiise fiillt im aus-
klingenden Herbst seine Speicherorgane wie Wur-
zeln, Knollen oder Képfe mit Stirke, Zucker und
Eiweiflverbindungen. Beispiele sind Karotten, Pasti-
naken oder Riiben. Diese schmecken im Winter also
intensiver und siifler. Und bei bestimmten Gemiise-
pflanzen ist der Frost sogar entscheidend fiir den gu-
ten Geschmack. Denn einmal durchgefrorene Ros-
chen von Rosenkohl oder die Blitter von Griinkohl
schmecken danach zarter und aromatischer.

Frostige Kndllchen? Unter der Schneehaube lauft Rosenkohl ge-
schmacklich zur Hochform auf.

#4: Im Winter soll man der Natur Ruhe
gonnen

Die Natur schlift im Winter — das stimmt einerseits,
andererseits aber auch nicht. Laubgehélze — also Biu-
me und Striucher — werfen ihr Laub ab und gehen
in den Winterschlaf. Sie sollen wir i{iber den Winter
moglichst in Ruhe lassen, denn Schnitt oder Verlet-
zungen kénnen — zum falschen Zeitpunkt — Frost-
schiden bewirken. Auch Stauden gehen in den Ruhe-
modus. Lass ihre Bliitenreste und Stingel stehen,



sie sind ein willkommener winterlicher Unterschlupf
fiir viele Nitzlinge. Andere Pflanzen wachsen auch
im Winter — sieche #2. Im kleinen Okosystem Hoch-
beet darfst du dich ohne schlechtes Gewissen iibers
Gemiise freuen. Denn mit der Ernte von frischem
Salat, wintersiiffen Karotten oder knackigen Kohlrabi
nimmt die Natur sicher keinen Schaden.

#5: Im Winter ist der Nitratgehalt im
Gemiise héher — das ist gefihrlich fiir die
Gesundheit

Der Nitratgehalt ist im Blattgemiise im Winter tat-
sichlich hoher — das stimmt! Doch gleichzeitig ist
die Sorge um zu hohe Nitratgehalte oft unbegriindet.
Denn die gesundheitlichen Vorteile von Gemiise wie-
gen bei weitem die méglichen Gefahren durch Nitrat
auf. Neue Studien zeigen sogar positive Wirkungen
von Nitrat wie die Senkung des Blutdrucks oder die
Leistungssteigerung beim Sport.




EIN HOCHBEET:
5-FACH GENIAL FURS KLIMA!

Was heute nicht geschieht, ist morgen nicht getan,
und keinen 1ag soll man verpassen
das Mogliche soll der Entschluss
beherzt sogleich beim Schopfe fassen.

J. W. v. Goethe

Dass sich unser Klima verdndert, wird mittlerweile nicht mehr be-
stritten. Selbst den letzten Zweiflern gehen die Argumente aus.
Die tatsachliche Klimakrise spiiren wir je nach Region an unter-
schiedlichen Ereignissen wie extremen Niederschlégen mit Uber-
flutungen und Murenabgangen oder iiberlangen Hitzeperioden
mit Trockenheit und Dirre.

Doch nicht nurim GroBen - auch im Kleinen kdnnen wir Ver-
anderungen beobachten. Pflanzen reagieren besonders empfind-
lich auf Klimaveréanderungen. Im Friihling beginnen die Pflanzen
friher zu bliihen und ihre Ernte verlagert sich nach vorn. Gleich-
zeitig verlangert sich die Vegetationsphase im Herbst. In milden
Wintern gibt es in manchen Gegenden sogar noch im Dezember
oder Januar eine Gras- statt einer Schneedecke.

Wahrend die Klimaverdnderung im Sommer unseren Ge-
miisen durch hohe Temperaturen, Trockenheit und neu einge-
wanderte Schadlinge zu schaffen macht, begiinstigt sie im haufig
milden Herbst und Winter die Entwicklung der Pflanze. Manches
weniger frostharte Gemiise halt heute im Winter besser durch
als noch vor 10 oder 20 Jahren. Wintergemiisebau profitiert also
(derzeit) vom Klimawandel.

Wintergemiise im Hochbeet anzubauen ist auf der anderen
Seite ein Beitrag zum Klimaschutz - denn du sparst auf vielen
Ebenen Kohlendioxid und andere klimaschadliche Gase:

Die nattirliche Befiillung deines Hochbeetes besteht
aus Zweigen, Asten, Laub, Grasschnitt und Kompost. Im
Lauf der Zeit entwickelt sich daraus wertvoller Humus,
derKohlendioxid langfristig bindet. Das Hochbeet ist ein
regelrechter CO,-Speicher.

Gemiise im Supermarkt stammt entweder aus heimi-
scher Glashausproduktion oder wird importiert. Dabei
fallt die Klimabilanz von heimischem Gemiise im Winter
sogar schlechteraus als die derimportierten Ware. Denn
der Energieverbrauch fiir die Beheizung der Glashauser
ist enorm und tibersteigt jenen fiir lange Transportwege
bei Weitem. Das gilt sogar fiir heimisches Bio-Gemiise!
Konventionelles Gemiise wird gediingt und mit Pflan-
zenschutzmitteln behandelt. Nicht nur dessen Produk-
tion benétigt viel Energie - beim synthetischen Diingen
entweicht zudem Lachgas (N,0) in die Atmosphare.

Das Gemiise aus deinem Winterhochbeet verwendest
du direkt nach der Ernte. Damit schonst du auf viele Wei-
sen das Klima: Deine Einkaufsfahrt entféllt, ebenso die
Kiihlung beim Produzenten, die Kiihlkette vom Produ-
zenten zum Supermarkt, der Transportweg zum Geschaft
und schlieBlich der Energieaufwand fiir die Entsorgung
iibrig gebliebener Lebensmittel.

Apropos Entsorgung - wenn du mal nicht mehr weift,
wohin mit dem vielen Wintergemiise: Gib es einfach auf
deinen Kompost - dort wird es wieder zu wertvollem Hu-
mus, der CO, speichert.



EINES-JEDEN-VEGETARIERS-TRAUM-

WINTERHOCHBEET:
GEMUSEVIELFALT ZUM NIEDERKNIEN

Du liebst es, dich durch die Gemiise der Welt zu kosten? Aber du méchtest im Winter auf

weitgereiste Leckereien moglichst verzichten? Dann bau dir dein Futter doch selber an. In

diesem Hochbeet findest du fiir die kalte Jahreszeit jede Menge Abwechslung fiir deinen

Speisezettel. Entscheide selbst, ob aus dem superbunten Gemiise eine Hauptspeise zum

Traumen oder ein umwerfender Beilagenteller wird.

Dag kommt inS
Eines—ieden—V Aariers=

April:
SAMEN: Schwar

2wurzeln, Haferwurzeln

i i/Anfang Julic '
?Aﬁ&‘ff\‘(‘;oﬁen’ Dill (zur Re|henmark|erung)

JUNGPFLANZEN: 2 % Rosenkohl

Anfang August:

JUNGPFLI—\NZEN: 4 x Fenchel, 4 % Kohlrabi

Anfang September:

JUNGPFLANZEN: 4 x Romanasalat (Kochsa\at)
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Sortentipps firg Eines—jeden—
Vogphrior;-T'rauM—Win‘l‘orhoohbw‘l’

e fenchel: Perfektion’ und ,Montebianco’ sind fiir
die Emte im spaten Herbst geeignet, ebenso
Selma.

 Karotten: rote Spatherbst- und Wintersorten: ,Och-
senherz, Nantaise 2/Milan’,,Dolciva’, Flakkee Friih’
Gelbe Sorten: Jaune du Doubs'

WeiBe Sorte: ,Maruschka’
Violett: ,Gniff' (Sondersorte aus dem Tessin),
Purple Haze'

e Kohlrabi: grundsétzlich alle Sorten. Besonders
groB wird ,Superschmelz, er ist z.B. gut zum
Fiillen geeignet

® Romanasalat (Kochsalat): viele Sorten, z.B. ,Fo-
rellenschluss’ (klassischer Kochsalat, griin-rot),
Valmaine' (dunkelgriin), Little Gem' (gelb-griin)

® Rosenkohl, Schwarzwurzel, Haferwurzel: alle
Sorten sind absolut winterfest




So bereitest du dein Eines-jeden-Vegetariers-
Traum-Winterhochbeet vor

Rosenkohl ist ein Starkzehrer, alle anderen Gemiise-
arten sind Mittelzehrer — bis auf den Romanasalat.
Der kommt als Schwachzehrer mit noch weniger
Nihrstoffen aus.

Berticksichtige bei der Vorbereitung auch die Wur-
zeltiefe der Pflanze. Denn wihrend Salat und Fenchel
mit wenig Erde fiir ihre Wurzeln zurechtkommen,
wachsen Rosenkohl, Kohlrabi und Karotten schon tie-
fer in die Erde. Hafer- und Schwarzwurzeln strecken
ihre Wurzeln dann richtig weit in den Boden aus —
Schwarzwurzeln werden sogar bis zu 40 cm lang,

Ideal ist also ein zwei- bis dreijihriges Hochbeet,
das du mit einer Mischung aus abgelegtem Kompost
und torffreier Bio-Erde auffiillst. Mische in die Kohl-
reihen (Rosenkohl und Kohlrabi) etwas Algenkalk
unter die Befiillung, um Kohlhernie vorzubeugen.
Die Kompost-/Erdschicht sollte 30—40 cm tief sein,
damit sich die Wurzeln bis zur Spitze im Erdboden
befinden. Die lockere Befiillung im Hochbeet ist die
ideale Voraussetzung fiir gerade, lange Wurzeln.

So sieht dein Hochbeet von April bis
September aus

Schwarz- und Haferwurzeln haben eine sehr lange
Entwicklungszeit und miissen daher schon im April
gesit werden. Lege die linglichen Samen in 2 cm Tie-
fe mit einem Abstand von 3—4 cm in die Reihe. Etwas
spiter werden Schwarzwurzeln auf 8-10, Haferwur-
zeln auf 6-8 cm vereinzelt. Die dichtere Saat macht
insofern Sinn, als du so Liicken durch nicht gekeimte

Samen vermeidest.
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PFLANZABSTANDE:

Rosenkohl: 1 Reihe, 50 cm breit, 2 Stiick

Karotten: 1 Reihe, 20 cm breit, reihig diinn saen
Romanasalat: 1 Reihe, 30 cm breit, 4 Stiick

Kohlrabi: 1 Reihe, 25 cm breit, 4 Stiick
Schwarzwurzeln: 1 Reihe, 30 cm breit, alle 3-4 cm 1 Korn
Fenchel: 1 Reihe, 25 cm breit, 4 Stlick

Haferwurzeln: 1 Reihe, 20 cm breit, alle 3-4 cm 1 Korn




Eowogyngsfroihoif fir deine
Wurzeln

Forme vor dem Séen entlang der Saatreihe Dam-
me aus Erde. Bei einem weniger tiefgriindigen
Hochbeet, z.B. auf der Terrasse oder dem Balkon,
bekommen die nach unten strebenden Wurzeln
mehr Platz.

Die weiteren Wintergemiisepflanzen werden erst ab
Mitte Juni gesetzt, nutze daher die freien Reihen fiir
andere Gemiise.

Mitte Juni/Anfang Juli kommen 2 Stiick Rosen-
kohl-Jungpflanzen im Abstand von 50 c¢m an den
Rand des Hochbeetes. Gib in jedes Pflanzloch einen
Loffel Bio-Langzeitdiinger, da Rosenkohl ein Stark-
zehrer ist.

Sie daneben in einer 20 cm breiten Reihe die Ka-
rotten-Samen in etwa 1-1,5 cm Tiefe sehr fein aus.
Da sie lange zum Keimen benétigen, kannst du eini-
ge Dillsamen zur Reihenmarkierung beifiigen.

Kohlrabi braucht vom Anbau bis zur Ernte etwa
12 Wochen. Setze die Jungpflanzen daher etwas spi-
ter — ab Anfang August. Setze Kohlrabi gleich tief wie
im Topf. Die Verdickung zwischen den Blittern muss
unbedingt iiber der Erde bleiben, denn daraus bildet
sich der Fruchtkérper. Kohlrabi bildet Knollen, in-
dem sich der Spross verdickt.

Auch Fenchel entwickelt sich rasch — zu frith ge-
setzter Fenchel verholzt, platzt auf oder schosst. Die
4 Stiick Fenchel-Jungpflanzen kommen gleichzeitig
mit Kohlrabi Anfang August in die freie Reihe zwi-
schen Schwarz- und Haferwurzeln.
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Setze Fenchel nicht zu tief, sonst entstehen lang-
liche, diinne Knollen. Jungpflanzen, die zu lange
im Topf waren, schossen, d.h. sie gehen in die Bliite
iiber, ohne Knollen zu bilden.

Erst Anfang September kommt der Romanasalat ins
Hochbeet. Er legt mit 8 Wochen die schnellste Ent-
wicklung hin. Setze ihn etwas héher ein, denn tief-
liegende Blitter sind Angriffspunkte fiir Salatfiule.

Vergiss nicht, nach dem Sien und Setzen die
Pflanzen gut einzugieflen. Verwende dazu einen
schwachen Brausestrahl, damit die Samen nicht weg-
gespiilt werden bzw. du die Jungpflanzen mit dem
Wasserstrahl nicht wieder ausgribst.

Du willst die Jungpflanzen selbst vorziehen?

Baue Rosenkohl und Fenchel 4 Wochen vor dem
Pflanztermin an, Kohlrabi und Romanasalat sind

nach 3 Wochen pflanzfertig.

Lickenfiller fir dein Eino;jodcn—
Vogpfarior;—'l?avm—Winforhoohb&of

e \lor Rosenkohl: Erbsen, Salat, Spinat, Puffbohnen

rabi, Asia-Salate, Mairiiben, Radieschen, Rettich
e Vor Kohlrabi: Salat, Spinat, Radieschen, friihe

sind viel Kulturen méglich, allerdings mit gerin-
gem Platzbedarf (z.B. Salate, Bohnen, Jungzwie-
beln, Karotten),



Das gibt’s von April bis September zu tun

Regelmiflig gieflen: Giefe besonders in der Zeit des
Anwachsens und in den Sommermonaten von Juli
bis August regelmifSig. Alle Pflanzen des Vegetarier-
Hochbeetes haben einen hohen Wasserbedarf, um
ihre Blitter, Wurzeln und Fruchtkorper auszubilden.

o)

Kohlrabi platzt bei Wassermangel auf, zudem wird
die Knolle holzig. Rosenkohl stellt bei Wasserman-
gel das Wachstum ein und bildet erst spét zu klei-
ne Rdschen.

Wassermangel fiihrt bei Fenchel zu braunen Réndern
der einzelnen Blattstiele und zur vorzeitigen Bliite.
Ausreichende Bewdsserung wahrend der Knollenbil-
dung verbessert seine Qualitat und GroBe.

Diingen: Bis auf Rosenkohl sind die Pflanzen bei
einer Vorbereitung des Hochbeets mit Kompost und
Bio-Erde gut versorgt. Der Langzeitdiinger stellt dem
hungrigen Rosenkohl einige Wochen ausreichend
Nahrung zur Verfiigung, ab Sommermitte freut er
sich {iber 1-3 weitere Diingergaben mit Brennnessel-
jauche oder einem fliissigen Bio-Diinger.

Schiitze deine Pflanzen: Schwarzwurzeln und
Haferwurzeln sind anfillig fiir Mehltau, besonders in
feuchten Sommern mit vielen Niederschligen. Vor-
beugend hilft das Spritzen von Schachtelhalmbriihe.
Diese stirkt die Winde der Blattzellen und verhin-
dert das Eindringen der Pilzhyphen.

Die Moshrenfliege und die zahlreichen Kohl-
schidlinge sperrst du durch ein feinmaschiges Insek-
tennetz aus.

Auslichten: Karotten werden auf 3-5 cm Ab-

stand vereinzelt.

So sieht dein Hochbeet von September bis in
den Winter aus

Schwarz- und Haferwurzeln sind eng miteinander
verwandt. Beides sind frostfeste Korbbliitengewich-
se. Uber der Erde bildet jede Pflanze eine Rosette mit
langen lanzettenartigen Blittern. In der Erde wichst
die dunkelbraune (Schwarzwurzel) bzw. schmutzig-
weifle (Haferwurzel) Wurzel. Erst nach dem Winter
erscheinen die Bliiten, die gelb bzw. violett sind.

Rosenkohl entwickelt iiber den Sommer einen
langen, dicken Strunk, der in jeder Blattachsel ein
Réschen trigt. Diese Réschen sind verkiirzte Seiten-
triebe und sehen aus wie kleine Mini-Kohlkopfe. An
der Spitze des Strunks ist die Terminalknospe, die aus
einer lockeren Blattrosette besteht. Im Herbst kommt
es zu einem Wachstumsschub der ganzen Pflanze, die
in heiflen Sommern eher stockt.

Die Fenchelknolle besteht aus fleischigen Verdi-
ckungen der Blattstiele — sie ist somit botanisch ge-
sehen eine Zwiebel. Im Herbst legt sie bei ausreichen-
der Bewisserung nochmal an Gewiche zu.

Kohlrabi sollte ab Anfang September bereits klei-
ne Knollen gebildet haben, die bis Mitte Oktober ste-
tig weiterwachsen. Aus der mit Wachs iiberzogenen
Knolle, dem verdickten Spross, sprieflen lang gestielte
Blitter.

Romanasalat entwickelt sich bis Ende Oktober
zu einer dichten Blattrosette. Die Blitter sind lingli-
cher als bei Kopfsalat, die Auflenblitter verfiigen iiber
kriftige Rippen.

Das gibt’s ab Oktober zu tun und zu ernten

Gief8e auch im Oktober abhingig von der Witterung
regelmiflig, wenn auch weniger oft. Die Pflanzen
legen jetzt noch einmal ordentlich an Gréfle und
Gewicht zu. Wassermangel fithrt zum Verholzen bei
Kohlrabi und Fenchel, zu harten Blittern bei Salat
und allgemein zu schwachen, kleinen Pflanzen.
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Ein Vlies schiitzt die Pflanzen vor Temperaturunter-
schieden zwischen Tag und Nacht, noch bessere
Dienste leistet ein Frithbeet-Aufsatz, den du am Tag
einfach 6ffnest und in der Nacht schliefSt.

Auch eine dicke Decke aus Laub oder Stroh, rund
um die Pflanzen gepacke, hilt dein Gemiise warm.
Vor allem bei Fenchel und Karotten erhohst du damit
die Frostfestigkeit.

Fenchel ist bis -4 °C frostfest. Ernte ihn ab An-
fang November bis Ende Dezember. Hiufle ihn etwa
3 Wochen vor der geplanten Ernte an, wenn die
Knollen schon voll entwickelt sind. So bleichen sie
aus und werden besonders zart. Schneide Fenchel mit
einem scharfen Messer vom Waurzelhals ab. Mit etwas
Gliick wachsen bis zum Friihling Mini-Fenchelknol-
len nach.

Noch fonaholgrt';n hinter den
Ohren, aber extrem 59;\»\4

Das zarte Fenchelgriin an der Spitze der Knolle ist
kleingeschnitten ein vitaminreiches Gewiirz.

Kohlrabi kann mit Winterschutz so lange im Hoch-
beet bleiben, bis stirkere Froste kommen. Winter-
kohlrabi neigt weniger zum Verholzen als Sommer-
kohlrabi. Schneide ihn mit einem scharfen Messer
vom Strunk ab und entferne die groflen Blitter.

Kleine Kraftblitter: mix them vp!

Verwende die kleinen Blétter von der Kohlrabi-
spitze zum Kochen oder fiir einen Smoothie.
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Karotten vertragen leichte Bodenfroste, bei Schutz
mit einer dicken Laubschicht kénnen sie bis -20 °C
im Boden bleiben. Ernte die Karotten nach Bedarf
den ganzen Winter. Der Boden darf dabei nicht ge-
froren sein, da die Wurzeln sonst abbrechen.

Dasselbe gilt fiir Schwarz- und Haferwurzeln,
die auflerordentlich frostfest sind. Wenn die Wurzeln
etwa 1,5—2 cm Durchmesser haben, sind sie erntereif.
Gehe dabei sehr vorsichtig vor, die Wurzeln brechen
extrem leicht ab.

Romanasalat wird auch Bindesalat genannt, weil
er durch das Binden einen zarteren Geschmack be-
kommt. Binde dazu 2—3 Wochen vor der Ernte die
dufleren Blitter mit einem Faden zusammen. Die in-
neren Blitter bleichen aus. Im Friihbeet hilt Roma-
nasalat den ganzen Winter. Ernte ihn ab Mittag, da
er zu diesem Zeitpunkt weniger Nitrat enthilt. Die
Salatblitter diirfen bei der Ernte nicht gefroren sein.

Rosenkohl ist absolut winterfest. Der Geschmack
der Réschen wird nach Frosteinwirkung sogar besser
und zarter. Die Roschen erntest du, indem du sie ein-
fach vom Strunk abbrichst, von unten nach oben.




Keine Lust auf Abspiilen:

WINTER-OFENGEMUSE
Zutaten

1 Kohlrabi

1 Fenchelknolle

4-5 Karotten

2-3 Schwarzwurzeln

2-3 Haferwurzeln

Salz, frische oder getrocknete Krauter z.B. Thymian,
Oregano oder Rosmarin

Zitronensaft

Bio-Olivendl, am besten in einer Spriihflasche

Zuboroihmg.

*  Wasche und putze das Gemiise und schneide es
in mundgerechte Stiicke. Trage beim Schilen
von Schwarz- und Haferwurzeln Einmalhand-
schuhe, da sie sehr stark firben.

e Lege es anschlieffend auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech.

¢ Wiirze das Gemiise mit Salz und Kriutern.

¢ Die Schwarz- und Haferwurzeln kannst du mit
etwas Zitronensaft besprithen, dann werden sie
nicht braun.

o Betriufle alles mit Olivendl. Praktisch ist Ol in
einer Spriihflasche, damit kannst du die Menge
besser dosieren und das Gemiise wird nicht zu
fett.

*  Backe nun das Gemiise im vorgeheizten Ofen
bei 180 °C Ober-/Unterhitze ca. 30 Minuten. Es
sollte noch knackig sein.

Dazu passt perfekt ein Joghurt-Kriuter-Dip.

Zum Anbeiflen knusprig:
GEMUSE IM BACKTEIG
Zutaten

1 kg gemischtes Gemiise z.B. Karotten, Schwarz- und
Haferwurzeln, Kohlrabi, Fenchel, Rosenkohl

Fiir den Backteig
125 g glattes Mehl
1 Eigelb

1 paar Tropfen qutes Bio-Ol

1/4 1 Milch (alternativ Bier, Wein, Mineralwasser)
etwas Salz
1 EiweiB, steifgeschlagen

Ol zum Ausbacken

Zub&roi‘hmg.

Putze und schile das Gemiise und schneide es in
mundgerechte Stiicke. Trage beim Schilen von
Schwarz- und Haferwurzeln Einmalhandschuhe,
da sie sehr stark firben.

Karotten, Schwarz- und Haferwurzeln sowie Ro-
senkohl musst du in Salzwasser ca. 4—8 Minuten
kochen, bis sie bissfest sind.

Vermische fiir den Backteig das Mehl mit dem
Eigelb, dem O, der Milch und dem Salz.

Hebe zum Schluss das steifgeschlagene EiweifS
unter.

Tauche das Gemiise in den Backteig und frittiere

es direkt in heiflem Ol.
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) Den ganzen Winter lang unverfrorenes Gemiise
1. aus dem Hochbeet ernten

Schluss mit Winterschlaf: Dein Hochbeet ist ab jetzt auch in der kalten Jahreszeit voll im
Einsatz. Im Buch findest du alle Infos, damit das bestens klappt: zur richtigen Befiillung,
zum idealen Pflanzzeitpunkt, zu den passenden Planzabstinden und den besten
Gemiisepartnerschaften. Damit sich deine Pflinzchen superwohl fithlen, erfihrst du auch
alles zam Thema Krankheiten, Frost und zu ungebetenen Gisten. Mit 7 sensationellen
w'Thf:ti.q;nbeeten wird jeder graue Tag unglaublich gemiisig bunt. Na, dann: Pudelmiitze
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auspacken und los geht’s mit dem Wintergemiisegirtnern!

S e

Doris Kampas liebt ihren Garten!
Weil er Freude bringt. Und biolo-

gisches Obst, Gemiise und Kriuter
in unglaublicher Vielfalt und bes- Das sensationelle Winterhochbeet

ter Qualitit. Denn: Wer selber an- Ernten bis zum Abfrieren
baut, bestimmt, was er erntet. Die ISBN 978-3-7066-2674-3

Agrarwissenschaftlerin ist nicht nur 17,95 €

Doris Kampas

Hochbeet-Expertin, sondern  gibt
zahlreiche Workshops zum Thema
Biogarten-Planung in ganz Oster-
reich. Lebhaft wie ihre Wildhecken
sind ihre Vortrige und ihre Biicher
»Biogirten gestalten® (2017), ,Das
unglaubliche Hochbeet* (2019) und
,Das sensationelle Winterhochbeet®
(2020).
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