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Vorwort

IM HERBST 2011 zog ich aufs Land. In ein Haus,
zu dem ein Stiick Land und ein Stall gehorten.
Zuriick in das Dorf, in dem ich aufgewachsen
bin. Das Haus gehérte meiner Familie und stand
damals gerade leer. Im Herbst darauf entdeckte
ich im Wald eine kleine Boschung, auf der Pfif,
ferlinge in Hiille und Fiille wuchsen, und ich
verstand zum ersten Mal, was fiir ein befriedi-
gendes Gefiihl es ist, sein Essen in der Natur zu
finden. Essen, das einen nihrt und satt macht.
Essen, das einfach da ist und direkt aus der Erde
wichst. Es muss keine Umwege iiber Fabriken
und Industrien machen, nicht in Kunststoff ver-
packt und zum Supermarkt transportiert wer-
den. In mir erwachte eine Art Urzeitmensch —
leicht zu erfreuen und mit Grundbediirfnissen,
die auch Tausende Jahre der Evolution nicht
ausrotten konnten. Ich freute mich iiber mein
Pilzgliick. Das war der Beginn meiner groBen
Liebe zu Mutter Natur und der Ausléser fiir e1s
nige lebensverindernde Dinge.

Innerhalb weniger Monate fing ich an, Nutz.
pflanzen zu ziehen, mich vegetarisch zu ernih.
ren und den Blog ,,Die griine Speisckammer
(,,Det grona skafferiet) zu schreiben. Denn
heutzutage kann man natiirlich nicht aus der
Stadt aufs Land ziehen, ohne auch dariiber zu
bloggen, dieses fiir eine ahnungslose 23-Jihrige
sonderbare Leben in Bildern festzuhalten und
damit der Bevolkerung oder dem ,,Schwarm®
tiber eine digitale Umgebung wieder ein wenig
niher zu kommen. Kurz danach schrieb ich
fiir einige Magazine iiber Essen, das Anbauen
von Nahrungsmitteln und das Leben auf dem
Land, und bald folgten ein Buchvertrag und
eine Fernschsendung. Eine Schar Hiihner zog
ein, dann drei Katzen, von denen ich eine im
Wald aufgabelte. Ich legte einen Nutzgarten an,

baute Gewichshiuser und pflanzte Unmengen
an Biumen.

Kontraste, Gegenpole, Yin und Yang. In eir
ner digitalen Welt machte ich Karriere, indem
ich iiber so banale Dinge wie Essen und Pflan.
zen schrieb. Nahrungsmittel zu sammeln und
anzubauen gehort zu unserer Geschichte, es liegt
in unseren Wurzeln und ist das, was wir Men-
schen seit Tausenden von Jahren tun. Ich den-
ke, groBtenteils ist es gerade das kiinstliche, von
Technik geprigte Stadtleben, das hinter meiner
Faszination fiir den Garten, das Girtnern und
die Natur steckt. Das Handfeste, Einfache, Ut~
spriingliche. Ich glaube an ein leidenschaftliches
Leben, egal, ob es um Fallschirmspringen, einen
Umzug ans andere Ende der Welt oder das hin.
gebungsvolle Sammeln von Antiquititen geht.
Mein Herz schligt ein wenig schneller, wenn
ich im Frihling sehe, dass das erste Unkraut
durchkommt, wenn ich die Erde vorbereite und
mit dreckigen Hinden Samen aussie, Birkensaft
zapfe oder eine Rote Bete aus dem Boden ziche.
Und wenn ich mitten im Winter mit selbst ge-
ernteten Zutaten kochen kann. Heute sind selbst
angebaute Nahrungsmitte] aus meinem Nutz.
garten, die wilden Zutaten und der Kreislauf
der Natur so etwas wie meine Religion. Ich fiih.
le eine andere Verbundenheit mit der Erde, mit
Lebewesen. Fiir mich ist eine pflanzenbasierte
Ernihrung einfach logisch und das, was meinem
Kaorper gut tut. Es ist das Essen, fiir das ich stehe
und das ich in vollen Ziigen genieBe. Ich glaube,
es ist das Beste fiir die Tiere, die Erde und fiir
mich.

Also, herzlich willkommen bei mir zu Hau-
se, in meiner griinen Welt, wo Essen auf Biumen
wichst und der Kompost als heiliges Land gilt.

Karoline Jonsson












Einleitung

DIESES BUCH handelt, kurz gesagt, von Pflan.
zenkraft und Nutzpflanzen. Es ist ein Plidoyer
fiir pflanzenbasierte Ernihrung und Nahrungs-
mittel, die aus meinem Leben und meinem
Alltag stammen. Die Rezepte enthalten weder
Fleisch noch Molkereiprodukte oder Eier. Die
meisten der Zutaten im Buch lassen sich in un-
seren Breitengraden hervorragend anpflanzen.
Andere Produkte jedoch, wie Cashewkerne,
Kakaopulver, Kokossl und Agavensirup, sind
leckere Erginzungen aus anderen Teilen der
Welt. Es war nie mein Ziel, einmal Selbstver-
sorgerin zu sein. Vielmehr wollte ich mich von
Mobiltelefonen und Computern 18sen, das Le-
ben wieder spiiren, den Brennstoff erzeugen, mit
dem ich selbst funktioniere, und meinen Korper
ernihren. Denn ich bin eigentlich der Ansicht,
dass die Gartenarbeit den Menschen mindestens
genauso entspannt, gliicklich und gesund macht
wie die Pflanzen selbst. Mir bringt das Girtnern
Entspannung und Freude, daher habe ich mich
von Prestigegedanken, Regeln und Leistungs-
denken verabschiedet. Es muss nicht immer alles
gelingen, und nicht alles, was wir tun, miissen
wir unter Leistungsaspekten messen. Wir leben
gliicklicherweise in einer Zeit, in der wir von
unserer Ernte nicht abhingig sind. AuBerdem
hingt die Frage, wie erfolgreich man ist, von vie-
len Faktoren ab, angefangen bei Witterung und
Temperatur bis hin zu Nihrstoffen, pH-Werten
im Boden und der Erdbeschaffenheit.

Mehrere Jahre lang hatten meine Roten Be-
ten lediglich die GroBe von Radieschen. Rote
Bete, das Gemiise, das am einfachsten von allen
anzupflanzen ist! In diesem Jahr waren sie end.
lich riesengroB. Und so ist es hiufig beim Girt.
nern — mit den Jahren wird man besser. Man
lernt, was in diesem Boden gut funktioniert und
wann man am besten sien sollte. Und wenn
man fleiBig daran arbeitet, den Boden zu ver-

bessern, hat die Erde auch nach ein paar Jahren
eine bessere Qualitit.

Tatsache ist aber auch, dass manchmal Miss.
erfolge beim Gartnern GroBartiges hervorbrin.
gen konnen. Eine Saat, die sich fiir unser Klima
vielleicht nicht eignet, oder Pflanzen, die beson-
ders viele Ressourcen verbrauchen, haben mich
gelehrt, bestimmte Zutaten noch mehr zu schit
zen. Essen bekommt ganz einfach einen anderen
Stellenwert, wenn Sie eine Bezichung zu seiner
Herkunft haben. Ich glaube, dass dieser Stellen.
wert uns auch dazu bringen kann, den Teller
leer zu essen und Essensabfille zu reduzieren —
man investiert nicht viel Zeit in das Anpflanzen
eines Nahrungsmittels, damit es dann auf dem
Kompost landet.

In den Kapiteln dieses Buches teile ich nicht
nur Rezepte zur Verarbeitung der Ernte mit Th.
nen, sondern auch meine Erfahrung mit dem
Girtnern. Ich bin ganz einfach so etwas wie
Ihr Gartenfreund, mit immer dreckigen Nigeln
und lehmigen Stiefeln. Vielleicht pflanzen Sie
selbst nur einige wenige oder vielleicht auch gar
keine der Zutaten an, die in den Rezepten die-
ses Buches verarbeitet werden. Vielleicht finden
Sie welche davon wild in der Natur oder Sie
kaufen auf dem Bauernmarkt oder beim Tan.
te:Emma-Laden um die Ecke ein. Ob Sie einen
kleinen Kriutergarten am Kiichenfenster haben
und Tee aus eigener Minze anbieten konnen, ob
Sie die FiiBe mit Ringelblumensalbe aus Bliiten
cremen konnen, die Sie im Schrebergarten des
GroBvaters gesammelt haben oder ob Sie mitten
im Februar einen Apfelkuchen aus Friichten aus
dem eigenen Garten backen kénnen — immer 1st
es Energie, die vom Samen in die Pflanze und
in Sie iibergeht. Dieses Buch bietet Thnen Essen
mit reinen Zutaten, Essen, das von Grund auf
selbst hergestellt wurde.

1L
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EIN NUTZGARTEN LIEGT MIR besonders am Herzen. Nicht nur, weil ich

ithn von Grund auf selbst angelegt habe, sondern auch, weil er bis hin zu

den Schrauben nahezu vollstindig aus Recycling-Material besteht. Ein

Zaun ist eigentlich nicht notig, doch ich wollte das Gemiise einhegen
oder vielmehr die Hithner aussperren. Das Tor hat mein Vater aus Holzern von Fich-
ten und Weiden gezimmert, die hier im Garten wuchsen. Die Scharniere haben wir
auf dem Dachboden gefunden, sie stammen wahrscheinlich aus GroBvaters und
GroBmutters altem Sommerhaus. Und den Haken fand ich, als ich beim Friihjahrs.
putz im Garten die Beete harkte. Er lag versteckt in einer Ecke, die der frithere Besitzer
als kleine Miillkippe verwendet hatte. Der Haken war wahrscheinlich frither auf dem
Hof verwendet, dann aber weggeworfen worden, als er nicht mehr benotigt wurde,
und lag viele Jahre versteckt in der Erde. Nun bekommt er eine zweite Chance und
muss auf dem Hof eine neue wichtige Aufgabe erfiillen: das Tor geschlossen halten,
damit die Hiithner sich nicht hineinschleichen und vom Kohl naschen kénnen.

Doch nicht nur der Zaun wurde aus wiederverwendeten Ressourcen des Hofes er
schaffen. Das Gleiche gilt fiir die Pflanzenerde. Das Stiick Land, auf dem ich meinen
Nutzgarten anlegte, war einst ein Feld mit schwerem, kompaktem Lehmboden, das
frither eine Pferdeweide gewesen war. Es war also ein Boden, der in seiner Struktur
bearbeitet werden musste, der aber aufgrund des nihrstoffreichen Lehms schon iiber
gute Voraussetzungen verfiigte. Wenn man den Lehmboden im Herbst aufgribt, ge-
hen die Poren im Frost kaputt, und die Erde lasst sich im Friihjahr besser bearbeiten.
Als ich den Boden im Friihjahr ein zweites Mal umgrub, fiigte ich Komposterde und
Rottemist hinzu. So wurde der Boden noch luftiger, und die Pflanzen bekamen Sauer-
stoff, wihrend ithre Wurzeln sich ungehindert durch die Erde arbeiten konnten.

Eine Sache, die ich wihrend meiner ersten Jahre als Girtnerin gelernt habe, ist,
Ruhe zu bewahren und nicht zu friih in der Saison anzufangen. Der Lehm neigt nim.
lich dazu zu verklumpen und zu kompakt zu werden, wenn man mit dem Umgraben
nicht bis ins spite Frithjahr wartet. Inzwischen bringe ich die neue Komposterde au-
Berdem als geschlossene Schicht auf dem Boden auf, anstatt sie unterzumischen. Das
hat meine Ernten nahezu verdoppelt. Und mein vielleicht bester Rat: Seien Sie beim
Unkrautzupfen iibergenau, wenn Sie die Erde zu Beginn der Saison vorbereiten, denn

sonst schen Sie jeden Halm in den kommenden Monaten tausendfach wieder.



Alle Boden sind unterschiedlich, sie reichen von kompakten Lehmbéden — wie
meinem — bis zu Sandboden, von nihrstoffarmen bis zu satten Mutterbéden, von be-
sonders steinigen Boden bis hin zu solchen, die voller Unkrautwurzeln sind. Diese
verschiedenen Boden brauchen natiirlich auch unterschiedliche Pflege und unters
schiedliche Nihrstofferginzungen oder Bearbeitung der Textur. Unter Girtnern herr.
schen ganz verschiedene Ansichten dazu, was man mit seinem Boden tun und was
man lassen sollte. Die einen plidieren dafiir, den Boden niemals umzugraben, denn das
sei in einem intakten 6kologischen Garten die Aufgabe der Regenwiirmer. Andere
pladieren fiir ein Umgraben im Herbst, wihrend wieder andere der Ansicht sind,
man solle im Frithjahr umgraben. Einige sind fiir, andere gegen eine Erdfrise. Ich wiir,
de sagen, genauso verschieden wie die Boden sind auch ihre Girtner. Was bei Thnen
am besten funktioniert, miissen Sie einfach ausprobieren.

Kompostieren

Wenige Dinge versetzen mich in eine so ausgelassene Stimmung wie das Kompostie
ren, und das ist — auch wenn es komisch klingt — nicht einfach nur daher gesagt. Be-
denken Sie, dass man aus Resten von Gemiise, ganzen Mahlzeiten oder dem Garten
selbst das fiir das Gartnern Wichtigste gewinnen kann — die Erde. Wenn der Garten
oder der Haushalt zu einem eigenen Kreislauf werden, versteht man plétzlich, was es
heiBt, sich um das Wohl unseres Planeten zu kiimmern.

Als ich mit dem Kompostieren anfing, bekamen Biozutaten bei dem Essen, das ich
kaufte, eine noch groBere Bedeutung. Da ich den Garten und meinen Korper so giftfrei
wie moglich halten wollte, sollten natiirlich keine Reste von gespritzten Nahrungsmits
teln in meinen Kompost geraten. Dies wurde mir erst dann richtig bewusst, als ich den
gesamten Kreislauf vom Garten, der Erde, den Zutaten bis hin zur zubereiteten Mahl.
zeit in all seinen Schritten verfolgte.

Ich besitze zwei Komposte: einen Kaltkompost und einen HeiBkompost. In den
HeiBkompost werfe ich Essensteste, aber auch Gartenabfille in Form von Laub, Gras-
schnitt sowie alles andere, was schnell verrottet, um ein vielfdltigeres Kompostmaterial
zu bekommen. Denn genau wie fiir uns Menschen ist eine abwechslungsreiche Ernih.
rung fiir einen Kompost wichtig. AusschlieBlich Essensreste produzieren zu viel Stick~
stoff im Kompost, der dann moglicherweise anfangt zu riechen und zu weich wird.
Fugt man dann Material hinzu, das Kohlenstoff enthilt, wird das Gleichgewicht wie-
derhergestellt und Sie erhalten einen frischen, gesunden Kompost. Den Kohlenstoff
konnen Sie in Form von Zeitungspapier, in Stiicke gerissener Pappe, benutztem Kii-
chenpapier oder Laub hinzufiigen. Weil der HeiBkompost im Gegensatz zum Kalt

1}
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kompost gedimmt ist, funktioniert er auch im Winter. Uber den gesamten Jahresver
lauf betrachtet arbeitet er insgesamt schneller als der Kaltkompost, deshalb kann man
die Erde schneller ,,ernten®. Eine Alternative zum HeiBkompost kann die A nschaf,
fung eines Bokashi-Eimers sein. Das ist ein geschlossener Behilter, der mithilfe von zu-
gesetzten guten Mikroben Speisereste zersetzt und fiir die Umwandlung in Erde vor-
bereitet. Der Behilter ist klein, passt in die Kiiche oder Speisekammer und eignet sich
daher gut fiir die Wohnung,

Der Kaltkompost ist ein Komposthaufen fiir Gartenabfille, auf dem man Laub,
Grasschnitt, bestimmte Pflanzen, Zweige, Fallobst und Gemiiseabfille (die nicht et
hitzt oder zubereitet wurden) sammeln kann. Wem der Kaltkompost zu langsam ar-
beitet, der kann thn mit mehr griinen Pflanzenteilen fiittern, wie z. B. Fallobst, Gras-
schnitt oder nicht erhitzte Gemiiseabfille. Jedes Jahr im Frithjahr erweckt man den
Kompost zum Leben, in dem man ihn wendet, denn die Niederschlige des Winters
konnen sonst dazu fithren, dass er zu kompakt wird. Der Kaltkompost neigt auBBerdem
dazu, zu trocken zu werden, aber wenn man thn wissert, arbeitet er schneller. Oder
man deckt ithn z. B.mit einem alten Betttuch ab. Dann hilt sich die Feuchtigkeit besser,
und die Temperatur darunter ist etwas hoher, sodass sich schneller neue Erde bildet.

Die Erde, die sich in den Komposten entwickelt, nutze ich, um Treibkisten, Ge-
wichshiuser und Topfe zu fiillen, auBerdem verteile ich sie im Frithjahr im Nutzgar.
ten. Die Erde aus dem Kaltkompost verfiigt iiber eine gute Struktur, ist aber recht
nihrstoffarm. Mischt man sie mit Erde aus dem HeiBkompost und/oder Rottemist, ist
sie eine gute Ergidnzung zur Pflanzenerde, um deren Textur und Nihrstoffversorgung
zu verbessern.

Es gibt aber noch eine andere Moglichkeit, an Erde zu kommen. Meine GroBmutter
musste als Kind immer mit den Blumentopfen zu einigen Weiden laufen, die auf dem
Grundstiick standen. Diese und einige andere Baumarten fangen manchmal an zu
verrotten, wenn sie ilter werden, und man kann Erde direkt aus einem hohlen Stamm
holen. Auf meinem Grundstiick stehen auch einige dieser alten Weiden und ein knor-
riger Wildapfelbaum, aus denen ich heute die Blumentopfe fiille, ganz so, wie GroB3-

mutter es vor 70 Jahren getan hat.

Grindiinger und Mulchen

Nicht alle Kiichen- oder Gartenabfille miissen erst kompostiert werden, um zu Diin.
ger zu werden. Wer auf kleiner Fliche wohnt und keinen Platz fiir einen Kompost hat,
konnte z.B. den Kaffeesatz unter die Blumentopferde mischen. Im Sommer gibt es

viele einfache Moglichkeiten, die Planzen mit natiirlichen Nihrstoffen zu versorgen.



GieBen Sie Pflanzen in Topfen mit dem Wasser, in dem Sie Gemiise gekocht haben
(vorher abkiihlen lassen). Pfliicken Sie Brennnesseln und lassen Sie sie eine oder zwei
Wochen in einem Eimer Wasser ziehen. Den Nesselsud konnen Sie — im Verhiltnis
1:10 verdiinnt — zum GieBen verwenden. Ich muss jedoch vor dem Gestank warnen,
diese Methode eignet sich nicht unbedingt fiir Balkonpflanzen. Genauso konnen Sie
eine kleine Menge Hithnermist in Wasser auflosen und die Flisssigkeit zum GieBen
verwenden.

Allein durch den Anbau von Hiilsenfriichten lisst sich die Bodenqualitit schon
verbessern, was mir, da ich gerne viele Hiilsenfriichte pflanze, natiirlich entgegen
kommt. Hiilsenfriichte sind nimlich in der Lage, mit ihren Blattern Stickstoff aus der
Luft aufzunehmen und in der Erde zu binden, und die Wurzeln konnen den Boden
auflockern. Sollten Sie also mal in einem Jahr keine Lust haben, etwas anzubauen,
konnen Sie z. B. Linsen oder Bohnen auf dem gesamten Beetstiick pflanzen. Klee hat
tibrigens den gleichen Effekt, und im Herbst konnen Sie die ganze Pflanze einfach
unter die Erde frisen.

Am liebsten aber diinge ich im Sommer mit Grasschnitt. Den kann man flichen.
deckend als Teppich rund um seine Pflanzen verteilen, am besten wihrend man gleich-
zeitig kleines Unkraut, das gewachsen ist, herauszieht. Der Grasschnitt hemmt das
Wachstum von neuem Unkraut und hilt die Erde feucht. Gleichzeitig gelangen die
Nihrstoffe aus dem Gras in den Boden und dariiber in die Pflanzen. Nach ein paar
Wochen hat sich das Gras zersetzt und verbessert so auch noch die Struktur der Erde.
Klingt fast zu gut, um wahr zu sein. Aber wie immer gilt auch hier, dass man nicht
tiberdiingen sollte, sondern die Erde im Laufe eines ganzen Sommers nur ein paar Mal
abdecken.

Wer ein Problem mit viel Unkraut hat, kann stattdessen die Erde auch mit beispiels-
weise Pappe abdecken, mit ein paar Steinen beschwert. Das funktioniert am besten,
wenn man Pflanzen mit viel Abstand anbaut, wie Kohl oder Zucchini. Legen Sie die
Pappe auf den Boden, schneiden Sie Locher dort hinein, wo Sie die vorgezogenen
Pflanzen setzen mochten, und gieBen Sie wie gewohnt. Die Pappe erstickt das Un-
kraut, die Pflanzen konnen ungestort wachsen. Und sie verrottet innerhalb einer Sair
son. Auch Stroh eignet sich hervorragend zum Abdecken. Ich habe immer einige
strohbedeckte Wege in meinem Nutzgarten, damit ich dort kein Unkraut jiten muss.
Diese Methode, bei denen man den Boden mit verschiedenem Material bedeckt, wird
Mulchen genannt. Die Idee stammt aus der Natur, wo im Herbst das Laub den Boden
bedeckt, ithn mit Nihrstoffen versorgt und seine Struktur verbessert, wihrend gleich-
zeitig die Oberfliche versiegelt wird, sodass sich die Nihrstoffe besser im Boden halten.
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