
Wie du auch mit nur wenig Zeit zu einer reichen Ernte aus dem eigenen  
Gemüsegarten kommst, zeigt dir dieses Buch. Gärtnern muss nicht kompliziert  
und zeitfressend sein und wirklich jeder kann sein eigenes Gemüse anbauen.

Mit der Devise „Learning by doing“ wirst du anhand 14 einfacher und 
pflegeleichter Gemüsearten garantiert das erste eigene Grün ernten und lernst  

ganz nebenbei die Grundtechniken des Gärtnerns kennen. Der Clue dabei: 
Die Autorin teilt die wichtigsten Schritte des Gemüseanbaus in 30 Aktionstage 
ein und verteilt diese auf die Monate Januar bis Oktober. Damit weißt du ganz 

genau, wann welche Arbeiten im Garten anfallen, und kannst dir die Zeit  
dafür einplanen. Ein toller Nebeneffekt: Selbst wenig Zeit im Garten lehrt uns  
vieles über die Natur und uns selbst. Wer einmal selbst sein eigenes Gemüse 

angebaut hat, erfährt eine besondere Wertschätzung dafür. 

Also, starte auch du in die wunderbare, geheimnisvolle und beruhigende  
Welt des Gemüseanbaus!
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VORWORT

Was es zuvor zu sagen gibt
Dieses Buch ist für alle, die gerne mit dem ei-
genen Gemüseanbau starten möchten, aber 
Respekt vor dem Arbeitsaufwand haben. 
Auch wenn du schon erste Gartenerfahrungen 
gesammelt hast und nun mit Struktur deine 
Selbstversorger-Ernte steigern möchtest, dann 
findest du hier eine gute Anleitung. 

Du kannst mit diesem Buch die vermeintli-
che Hürde nehmen, dass der eigene Gemüse-
anbau kompliziert und zeitfressend ist. Jeder 
kann sein eigenes Gemüse anbauen, davon 
bin ich überzeugt. Und der Garten wird dabei 
ein gutes „Nebenbei-Hobby“. Auch wenn du 
nur wenig Zeit im Garten verbringst, lehrt uns 
dieser vieles über die Natur, unsere Gesell-
schaft und uns selbst. Wer sich einmal mit der 
Selbstversorgung vertraut gemacht hat und 
versucht hat das eigene Gemüse anzubauen, 
bildet eine neue und nachhaltige Wertschät-
zung für das tägliche Gemüse. 

REZEPTESAMMLUNG GARTEN
Für mich ist Gärtnern ein bisschen wie Kochen 
oder Backen. Mit einem Rezept kann fast jeder 
ein passables Gericht kochen und je mehr 
Übung man hat, umso einfacher gelingt es, 
auch ohne Anleitung Zutaten zusammenzufü-
gen und sich selbst zu versorgen. Einige wer-
den zum passionierten „Garten-Koch“, pro-
bieren ganz intuitiv neue Kombinationen aus 
und entwickeln ein Gespür dafür, wie viel Flüs-
sigkeit ein Teig benötigt oder welche Würze 
gut miteinander kombiniert werden kann. An-
dere wiederum brauchen ihr Leben lang Re-
zepte und Anleitungen, dennoch machen sie 
sich die Portion Spaghetti oder die Bratkartof-
feln quasi von allein. Was, wenn ich dir sage, 

dass du nie ein perfekter Gärtner sein wirst, 
aber deine Zuckerschoten und Salate auch 
ohne dich wachsen und dich mit leckeren Blät-
tern und Früchten beschenken? Wenn nicht 
Perfektion, sondern Lernerfolg und eine ganz-
heitliche Erfahrung des Gemüseanbaus dein 
Ziel sind, dann ist mein Buch richtig für dich. 

Dieses Gartenbuch ist eine Rezeptesamm-
lung für deine ersten Beete. Das Ziel ist, mit 
möglichst einfachen und sogenannten extensi-
ven – also pflegeleichten –  Gemüsearten das 
eigene Grün ernten und die Grundtechniken 
des Gärtnerns umsetzen zu können. Stellst du 
nach deinem ersten Gartenjahr fest, dass du 
zum passionierten Gärtner werden möchtest, 
dann kannst du die erlernten Anbaumethoden 
auf weitere Arten und Sorten übertragen und 
nach und nach deinen grünen Daumen weiter-
entwickeln. 

Du lernst deinen Garten kennen und findest 
heraus, welches Gemüse dort gut wächst. Du 
entwickelst ein Gefühl für die Menge an Gieß-
wasser, für die Nährstoffe, die deine Pflanzen 
benötigen und für den Boden als Gesamtsys-
tem. Nach der Lektüre sind Mulch, Nacht-
schattengewächse, Eisheilige, Grubber und 
Gesteinsmehl keine Fremdwörter mehr für dich. 

Ich freue mich, dass ich dich auf deiner Gar-
tenreise begleiten darf und dir die wunderba-
re, geheimnisvolle und beruhigende Welt des 
Gemüseanbaus zeigen darf. 
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Bohnen sind durch ihre positiven Ei-
genschaften, z. B. den Stickstoffeintrag 
in den Boden, beliebte Nachbarn im 
Mischkulturbeet.

ge sie im Hausmüll. Schwarze Blatt-
läuse können im Mai und Juni auf-
treten – hier hilft das Besprühen mit 
Brennnesselsud oder Neemöl. 
Ernte: Nach 2−3 Monaten kannst 
du ernten. Durch regelmäßiges Ab-
ernten wird die Pflanze angeregt, 
weitere Hülsen auszubilden. Ernte 
am besten jung und klein – so sind 
sie am zartesten. 
Lagerung: Frische Bohnen halten 
sich im Kühlschrank für eine Woche. 
Die Samen kannst du trocknen und 
dunkel einlagern, so halten sie eini-
ge Monate und du kannst sie im Fol-
gejahr als Saatgut nutzen. Mehr zur 
Saatgutgewinnung auf Seite 138. 
Sorten: ‘Saxa‘: frühe, dickfleischige 
Salatbohne mit langen, runden, hell-
grünen Hülsen; ‘Amethyst‘: mittel-
späte Sorte, violette Bohnenhülsen, 
für den Balkonanbau geeignet, 
60 cm hoch.

Aussaat: Ende April/Anfang Mai 
bis Juli 2−3 cm tief mit einem Ab-
stand von 8−10 cm direkt ins Beet 
säen, an sonnige bis halbschattige 
Plätze. Bei einer Horstsaat werden 
3−5 Samen zusammen in ein Pflanz-
loch gelegt. Weiche die Bohnen vor 
der Aussaat für einige Stunden in 
lauwarmem Wasser ein.
Pflege: Für einen stabilen Stand 
solltest du die Stängelbasis mit Erde 
anhäufeln. Mithilfe von Knöllchen-
bakterien an den Wurzeln können 
Bohnen Stickstoff aus der Luft bin-
den, eine Düngung ist deshalb nicht 
unbedingt nötig. Bohnen eignen 
sich gut als Vorkultur für starkzehren-
de Gemüsepflanzen. 
Krankheiten und Schädlinge: 
Viren oder Bakterien können zu farb-
lichen Veränderungen und zum Ab-
sterben der Pflanze führen. Entferne 
die befallenen Pflanzen und entsor-

BUSCHBOHNEN
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Kartoffeln bieten sich besonders als 
erste Kultur in einem neu angelegten 
Gemüsebeet an, da sie den Boden gut 
auflockern.

damit die Blätter nach Regen schnell 
wieder abtrocknen können. Pflanze 
nie Tomaten und Kartoffeln zusam-
men, sie sind beide anfällig für den 
Pilz. Kartoffelkäferraupen können 
ganze Pflanzen wegknabbern. Schau 
bei deinen Gartenbesuchen regel-
mäßig unter die Blätter und streiche 
die orangenen Eier, die zwischen 
Mai und Juni auftreten, ab. 
Ernte: Wenn das Kartoffellaub gelb 
wird, beginnt die Erntesaison. Je 
nach Sorte kannst du 90−160 Tage 
nach der Pflanzung ernten. Früh ge-
erntete Kartoffeln mit einer dünnen 
Schale sind nicht lange lagerfähig. 
Als Lagerkartoffeln eignen sich spät 
reifende Sorten. 
Lagerung: Lagere deine Kartoffeln 
trocken, luftig, dunkel und zwischen 
5−8 °C. Lege sie in flachen Kisten 
nebeneinander aus. 
Sorten: ‘Linda‘, ‘Laura‘ 

Aussaat und Pflanzung: Im März 
lässt du Pflanzkartoffeln (Knollen aus 
dem Vorjahr) bei 15−20 Grad und 
viel Licht vorkeimen. Für eine ganz-
jährige Versorgung mit Kartoffeln 
plane 30 Knollen pro Person ein. 
Von April bis Anfang Mai legst du 
die Knollen mit den vorgekeimten 
Augen nach oben 10 cm in die Erde 
mit einem  Abstand von 30−40 cm. 
Pflege: Häufele deine Kartoffel-
pflanzen immer wieder an und be-
decke die grünen Triebe mit Erde. 
So werden die wärmeliebenden 
Pflanzen geschützt. (Anhäufeln, sie-
he Seite 120) Gießen ist nur in sehr 
trockenen Sommern alle drei Wo-
chen notwendig.
Krankheiten und Schädlinge: 
Kartoffeln können von der Kraut- 
und Braunfäule, einer Pilzkrankheit 
befallen werden. Wähle zur Vorbeu-
gung ein windexponiertes Beet aus, 

KARTOFFELN
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Aktionstag 10: Jetzt werden Rankhilfen auf-
gestellt, für alle Gemüse, die die dritte Dimen-
sion erobern.
Aktionstag 11: Der April ist ein guter Monat, 
um Pflanzenjauchen herzustellen.
Aktionstag 12: Ran an die Arbeit: Deine Bee-
te können mit dem Grubber bearbeitet werden.
Aktionstag 13: Es ist so weit: Die vorgekeim-
ten Kartoffeln kommen ins Beet.

Im April blüht der Garten auf. Du kannst Ge-
müsepflanzen und Beikräutern bei ihrem 
schnellen Wachstum zuschauen. Schütze die 
jungen Pflanzen je nach Wetter noch mit Net-
zen oder Vliesen, decke sie aber rechtzeitig 
auf, damit die Sonne den Boden erwärmt. Der 
April eignet sich gut, um schnellwachsende 
Kulturen im versetzten Rhythmus auszusäen 
und eine regelmäßige Ernte vorzubereiten.

Aktionstage im April

Wenig_Zeit_Selbstversorger_076-093.indd   77Wenig_Zeit_Selbstversorger_076-093.indd   77 29.06.23   15:2429.06.23   15:24



78

AS BRAUCHST DU: 

 9 Bambusstäbe
 9 Ranknetz oder -gitter
 9 Äste (z. B. Haselnuss, Durchmesser 
ca. 5 cm und Länge 2−3 m)

 9 Spaten 
 9 Schnur 

Stangenbohnen können sich viele Meter in die 
Höhe winden. Doch sei nicht so übermütig 
wie Hans in dem englischen Märchen „Hans 
und die Bohnenranke“. Deine Rankhilfe sollte 
nur so hoch sein, dass du sie auch gut abern-
ten kannst, ohne dich in Gefahr zu bringen. 

BOHNEN-TIPI BAUEN
2–3 m lange Haselnussäste, zu einem Tipi zu-
sammengestellt, eignen sich beispielsweise 
gut als Stütze für deine Bohnen. So kannst du 
die Spitze leicht direkt oder mit einer kleinen 
Trittleiter erreichen. 
1: Stelle dein Bohnen-Tipi in der Nordwestsei-

te des Gartens auf, damit das dichte Blät-
terwerk anderen Pflanzen nicht das Licht 
raubt. Das Bohnen-Tipi lässt sich ganz ein-
fach  mit ein oder zwei weiteren Gartenhel-
fern aufbauen.

Gemeinschaftsaufgabe

3 Stunden

Rankende Gemüse bereichern unsere Gärten in vielerlei Weise. Sie sind 
platzsparend, können als Sichtschutz eingesetzt werden und eignen sich 
häufig als gute Mischkulturpartner. Stelle deine Rankhilfen vor der Aus-
saat auf, damit die Keimung nicht behindert wird. 

TAG 10: 
RANKHILFEN AUFSTELLEN 
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2: Stellt euch zunächst in einem Dreieck auf 
und peilt grob einen guten Winkel an. Boh-
nenstangen werden schräg aufgestellt, da 
sich die Bohnen in die Höhe winden und im 
Gegensatz zu Zuckerschoten keine Ranken 
ausbilden. Stellt die Äste so auf, dass sie 
sich kurz vor der Spitze überkreuzen und 
sich gegenseitig stützen.

3: An den Stellen im Boden, die die Äste be-
rühren, könnt ihr nun drei 50 cm tiefe Lö-
cher graben. Setzt die Äste in die Löcher 
und füllt diese mit Erde, die immer wieder 
angedrückt wird, bis das Konstrukt einen 
stabilen Eindruck macht. Eine Schnur an der 
überkreuzten Stelle bietet zusätzlichen Halt. 

Deine Bohnen kannst du im Mai rund um die 
einzelnen Äste aussäen. So können sie sich 
bald nach dem Aufgang in die Höhe winden 
und bilden mit ihrem Blätterdach bald ein klei-
nes Tipi zum Verstecken. Bohnen sind links-
windend. Möchtest du sie bei der Windung 
um die Stange unterstützen, dann drehe sie 
immer linksherum. 

Im Beet aufgestellte, gekreuzte Bohnen-
stangen sind ein schöner Klassiker im Garten – 
sie benötigen etwas mehr Raum als ein einzel-
nes Tipi, sind einmal aufgestellt aber auch ein 
guter Sichtschutz. 

ZUCKERERBSEN-RANKGITTER AUF-
STELLEN 
Zuckererbsen sind im Gegensatz zu Bohnen 
keine windenden, sondern rankende Pflanzen. 
Sie können auch am Boden bleiben, dann be-
steht für die Hülsen aber die Gefahr, Schne-
ckenfraß zum Opfer zu fallen. Die rankenden 
Zuckererbsen wachsen außerdem besser und 
stärker, wenn sie sich mit ihren kleinen Rankar-
men an einer Stütze festhalten können und 
nicht ins Leere greifen müssen. Das Rankgitter 

verbessert die Qualität der Hülsen und erhöht 
den Ernteertrag. 

Als Rankhilfe eignen sich Bambusstäbe oder 
auch verzweigte Äste, die im Garten gesam-
melt wurden. Wichtig für die kleinen Ranken 
ist es, dass die Rankhilfe einen kleinen Durch-
messer hat von maximal 0,5−1 cm. 

NATÜRLICHE RANKHILFEN

Du kannst in deinem Garten auch be-
stehende Elemente wie Zäune oder 
Pfosten von anderen Gartenelementen 
als Rankhilfe nutzen. Auch Maispflanzen 
haben einen sehr stabilen Stand im Bo-
den und können eine Rankhilfe für Stan-
genbohnen sein. Diese Mischkultur be-
günstigt sich nicht nur durch die 
Standfestigkeit im Beet, sondern auch 
durch die Kombination der Nährstoffe, 
die in den Boden eingebracht werden 
und von den Pflanzen zum Wachstum 
benötigt werden. So speichern Bohnen 
Stickstoff im Boden, den die Maispflan-
zen für ihr Wachstum nutzen können. 
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Rankgitter aus Metall
Möchtest du für deine Zuckererbsen oder 
Kletterbohnen ein Rankgitter aus Metall auf-
stellen und nicht nur Äste und Stäbe verwen-
den, dann kannst du die Kletterhilfen im März 
auf die noch leeren Beete an ihre gewünschte 
Stelle platzieren. Denke beim Aufstellen da-
ran, dass das Rankgitter und die rankenden 
Gewächse nach einigen Wochen einen Schat-
ten werfen werden. 

TOMATEN-RANKHILFE
Wenn du dem Wuchs der Tomaten einfach sei-
nen Lauf lassen würdest, dann würden sie krie-
chend über den Boden wachsen und nicht in 
die Höhe. Überall am Stiel würden sich neue 
Wurzeln bilden und die Pflanze im Boden be-
festigen. Das geht natürlich auch, aber die 
Früchte und auch die ganze Pflanze sind am 
Boden besonders heiklen Umständen ausge-
setzt. Die Sonne kommt nur an eine Seite der 
Früchte, weshalb sie unterschiedlich reifen, 
Pflanze und Früchte werden bei Niederschlä-
gen feucht und sind dann leicht mit den typi-
schen Tomatenkrankheiten befallen. Die Kul-
turtechnik des Hochbindens von Tomaten 
macht deshalb nicht nur in feuchten Regionen 
Sinn, zumal man sich beim Ernten auch nicht 
bücken muss. 

Hier erkläre ich dir, wie du die Rankhilfe ins-
tallierst.
1: Tomaten werden an einzelnen Rankstäben 

oder an Rankschnüren in die Höhe geleitet. 
Sie entwickeln keine Ranken wie die Zucker-
schoten oder winden sich mit ihren Trieben 
in einer Richtung nach oben. Tomaten müs-
sen angeleitet und angebunden werden, 
damit sie nicht umknicken. Das ist vor allem 
bei schweren Früchten schnell passiert. Spi-
ralförmige Rankstäbe geben guten Halt, da 
sie die Tomate in einer stabilen Form gera-

Für ein Bohnen-Tipi werden mindestens drei 
 größere Äste miteinander verbunden aufgestellt.

Bohnen sind linkswindend und ranken immer ge-
gen den Uhrzeigersinn an ihrem Gerüst empor.

Zuckerschoten bilden Ranken, mit denen sie sich um 
ihr Rankgerüst schlingen und nach oben wachsen.
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de in die Höhe leiten. Auch gerade Metall-
stäbe oder Holzstiele kannst du als Rankhil-
fe für Tomaten nutzen. 

2: Stehen deine Tomaten im Freiland, ist es 
wichtig, dass die Rankhilfe tief im Boden 
verankert wird und die Tomate regelmäßig 
an ihre Rankhilfe festgebunden wird. Die 
Gefahr, dass die Triebe bei einem Sturm ab-
brechen, ist sonst sehr hoch. Ein geschütz-
ter Standort für deine Tomaten kann aber 
Abhilfe schaffen. 

3: Rankstäbe sind in ihrer Höhe immer be-
grenzt. Das ist schade, denn die meisten 
Tomatenpflanzen können wesentlich höher 
(bis zu 3 m hoch) werden. Wenn es möglich 
ist, kannst du die Tomaten aber auch an 
Schnüren nach oben leiten. Das wird vor 
 allem im professionellen Gartenanbau im 
Gewächshaus so gemacht. So können die 
Pflanzen problemlos weiterwachsen, ohne 
dabei umzuknicken. 

WEITERE KLETTERKÜNSTLER
 X Echte Kletterkünstler sind Zucchini und 
Kürbisse nicht, aber sie bilden lange Ran-
ken und können deshalb auch in die 
Höhe wachsen, angeleitet an stabilen 
Gerüsten. Vor allem Kürbisse mit kleine-
ren Früchten sind gut geeignet, du musst 
aber stets ein Auge auf die Entwicklung 
haben und die Früchte eventuell stabili-
sieren, damit sich nicht abbrechen. Me-
tallgerüste sehen hübsch aus und sind 
genau richtig für 2−3 Kürbispflanzen. 
 X Besonders dekorativ sind Mexikanische 
Minigurken, die man tatsächlich als Klet-
terkünstler bezeichnen kann. Sie ranken 
sich kreisförmig nach oben und machen 
z. B. an Obelisken gepflanzt echt was her.
Die kleinen Früchte schmecken sehr gut
und sind auch bei Kindern beliebt.

 X Kapuzinererbsen sind eine Besonderheit 
und sehen an Rankgittern emporgeleitet 
sehr dekorativ aus. Sie werden bis zu 
1,8 m hoch. Du kannst die flachen Hülsen 
ernten oder die Erbsen. 

Tomaten entwickeln keine Ranken und müssen an 
ihrem Rankstab zusätzlich festgebunden werden. 

ZEIT-SPAR-TIPP 

Ist dein Garten groß genug, kannst du 
auf rankende Gemüsearten verzichten 
und nur die Gemüse auswählen, die 
auch ohne Rankhilfe auskommen. Säe 
Buschbohnen anstelle von Stangen-
bohnen. Pflanze Wildtomaten wie die 
Rote Ribisel, die sich auch über den 
Boden ausbreiten, ohne Fäulnis zu be-
kommen, und pflanze Freilandgurken 
anstelle von Schlangengurken an. Zu-
ckerschoten kannst du z.B. von einem 
Hochbeet runterhängen lassen. 

Wenig_Zeit_Selbstversorger_076-093.indd   81Wenig_Zeit_Selbstversorger_076-093.indd   81 29.06.23   15:2429.06.23   15:24



Wie du auch mit nur wenig Zeit zu einer reichen Ernte aus dem eigenen  
Gemüsegarten kommst, zeigt dir dieses Buch. Gärtnern muss nicht kompliziert 
und zeitfressend sein und wirklich jeder kann sein eigenes Gemüse anbauen. 

Mit der Devise „Learning by doing“ wirst du anhand 14 einfacher und  
pflegeleichter Gemüsearten garantiert das erste eigene Grün ernten und lernst  

ganz nebenbei die Grundtechniken des Gärtnerns kennen. Der Clue dabei:  
Die Autorin teilt die wichtigsten Schritte des Gemüseanbaus in 30 Aktionstage  
ein und verteilt diese auf die Monate Januar bis Oktober. Damit weißt du ganz 

genau, wann welche Arbeiten im Garten anfallen, und kannst dir die Zeit  
dafür einplanen. Ein toller Nebeneffekt: Selbst wenig Zeit im Garten lehrt uns  
vieles über die Natur und uns selbst. Wer einmal selbst sein eigenes Gemüse  

angebaut hat, erfährt eine besondere Wertschätzung dafür. 

Also, starte auch du in die wunderbare, geheimnisvolle und beruhigende 
Welt des Gemüseanbaus!
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