
Wer seine
Beete voraus-

schauend
plant, wird im
Sommer mit

gesunden
Pflanzen, rei-
chen Erträgen

und einer
Extraportion

gelebter
Nachhaltig-
keit belohnt.
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Winterblumen bringen
Farbe ins Haus
Anemone, Ranunkel und Mimose sind in der dunklen Jahreszeit willkommen.
Fachleute erklären, worauf es in der Vase ankommt.

In einer hohen, schmalen Vase wachsen sie am besten: Tulpen.
Foto: Gerko Naumann

Gesunde Pflanzen,
reiche Erträge
Standort, Nährstoffe, Nachbarn im Beet: Wer im Garten sein EIGENES GEMÜSE
ANBAUEN möchte, sollte jetzt für die neue Saison planen. Dann klappt’s auch mit der Ernte.

Noch liegtderGarten imWin-
terschlaf – doch genau jetzt

ist der richtige Zeitpunkt, um die
neue Saison vorzubereiten. Ein
nachhaltiger Gemüsegarten
entsteht lange, bevor das erste
Samenkorn den Boden berührt.
Wer seine Beete vorausschau-
end plant, wird im Sommer mit
gesunden Pflanzen, reichen Er-
trägen und einer Extraportion
gelebter Nachhaltigkeit be-
lohnt.

1. STANDORT WÄHLEN: DIE
BASIS FÜR GUTES WACHSTUM

Ein erfolgreicher Gemüsegarten
beginnt mit der richtigen Stand-
ortwahl. Optimal sind Beete in
Süd- oder Westlage, die täglich
mindestens sechs Stunden Son-
ne erhalten. Eine Wasserquelle
in der Nähe spart Zeit und lange
Wege beim Gießen. Die Beete
sollten höchstens 1,20 Meter
breit sein, so lassen sie sich be-
quem von beiden Seiten be-
arbeiten, ohnedenBoden zube-
treten und zu verdichten. Natür-
liche Umrandungen aus Holz,
Ziegeln oder Stein schaffen klare
Strukturen, schützen vor Erosion
und machen Kunststoffeinfas-
sungen überflüssig.

2. GEMÜSE WECHSEL DICH:
FRUCHTFOLGE RICHTIG PLANEN

Das Prinzip der Fruchtfolge er-
hält die Bodenfruchtbarkeit
über Jahre hinweg. Dabei rotie-
ren die Pflanzen jährlich je nach
Nährstoffbedarf ihren Standort.
Starkzehrer wie Tomaten, Kar-
toffeln, Kohl, Kürbis oder Gur-
ken beanspruchen viele Nähr-
stoffe und kommen im ersten
Jahr an die Reihe. Mittelzehrer
wie Möhren, Zwiebeln, Rote Be-
te, Fenchel undMangold folgen

im nächsten Jahr. Schwachzeh-
rer wie Salate, Radieschen, Boh-
nen, Erbsen oder Kräuter be-
gnügen sich im dritten Jahr mit
den verbliebenen Nährstoffen.
Danach sollte das Beetmit Kom-
post oder Gründüngung ver-
sorgt werden – etwa mit Phace-
lia, Senf oder Klee, die Stickstoff
binden und den Boden lockern.

3. AUF GUTE NACHBARSCHAFT:
MISCHKULTUR ALS
ERFOLGSREZEPT

Nicht alle Pflanzen verstehen
sich gut – manche konkurrieren
um Licht, Nährstoffe oder Wur-
zelraum. Eine durchdachte
Mischkultur nutzt natürliche Sy-
nergien und kombiniert Pflan-
zen, die sich gegenseitig för-
dern. Gute Beetnachbarn sind
beispielsweise Tomaten und Ba-
silikum: Das Würzkraut hält
Schädlinge fern und spendet
Schatten für den Boden, der so
länger feucht bleibt. Auch blü-
hende Begleiter lohnen sich:
Ringelblumen und Sonnenblu-
men locken Bestäuber an, Tage-
tes vertreibt Fadenwürmer im
Boden. So entsteht ein funktio-
nierendes Mini-Ökosystem, das
auf künstlichenDünger und Pes-
tizide weitgehend verzichten
kann und auch noch schön an-
zusehen ist.

4. PFLANZPLAN ERSTELLEN:
ZEICHNUNG FÜR
MEHR ÜBERSICHT

Ein gezeichneter Pflanzplan
hilft, denGarteneffizient zunut-
zen, indem er Mischkulturen
und Fruchtfolge berücksichtigt.
Markieren Sie dabei, wo Stark-,
Mittel- und Schwachzehrer ste-
hen sollen und welche guten
Nachbarn zusammensitzen dür-

fen. Eventuelle Lücken können
für schnell wachsende Vorkultu-
renwieRadieschengenutztwer-
den. Praktisch ist außerdem eine
Terminspalte: Notieren Sie Aus-
saat-, Pflanz- und Erntezeiten –
so behalten Sie den Überblick,
etwa beim Vorziehen von Toma-
ten ab Februar, Auspflanzen ab
Mai und Ernten ab Spätsommer.
Die wichtigsten Hinweise finden
sich auf den Saattütchen.

5. DEN BODEN FIT MACHEN:
NÄHRSTOFFKUR PLANEN

Zuguter Letzt sollte auchder Bo-
den bedacht sein. Sollen Stark-
zehrer angebaut oder ein Beet
ganz neu angelegt werden, eig-
net sich reifer Kompost als Start-
hilfe: Er fördert das Bodenleben
und liefert wichtige Nährstoffe.
Wer keinen eigenen Kompost
hat, bekommt größere Mengen
bei Kompostwerken oder Grün-
gutsammelstellen; Sackware
aus dem Handel ist zwar meist
teurer, aber praktisch für Hoch-
beete. Reifer Kompost ist dun-
kel, krümelig, riecht angenehm
erdig und hat Umgebungstem-
peratur. Ausgebracht wird er
nach dem Frost und sollte da-
nach mindestens zwei Wochen
ruhen, sonst droht Verbren-
nungsgefahr für jungeWurzeln.
Hier hilft der Kressetest: Wächst
das Kraut auf dem Kompost satt
und grün, kann die Aussaat be-
ginnen.
Fördern Sie Ihren Ertrag durch

eine clevere Mischkultur. Wel-
che Pflanzen harmonieren – und
welche sollten besser nicht
nebeneinanderstehen?
Bohnen: Gute Nachbarn sind

Mais (Rankhilfe), Kürbis, Erdbee-
ren, Radieschen (Bodendecker);
schlechte Nachbarn: Knob-
lauch,Zwiebeln und Lauch.

Gurken: Gute Nachbarn sind
Bohnen (Nährstoffe), Mais
(Rankhilfe), Dill und Sonnenblu-
men (Bestäuber); schlechte
Nachbarn: Kartoffeln sowie
stark aromatische Kräuter wie
Salbei und Thymian.
Kartoffeln: Gute Nachbarn

sind Bohnen, Erbsen(Nährstof-
fe), Tagetes (Nematodenschutz)
und Spinat (Vor- oder Nachkul-
tur); schlechte Nachbarn: Toma-
ten, Paprika,Kürbis undGurken.
Kohl: Gute Nachbarn sind Sel-

lerie, Dill,Minze, Salbei und Thy-
mian (Schädlingsabwehr, Bei-
krautschutz); schlechte Nach-
barn: Tomaten und Erdbeeren.
Kürbis: Gute Nachbarn sind

Bohnen (Nährstoffe), Mais
(„Drei Schwestern“)undRadies-
chen (Vorkultur); schlechte
Nachbarn: Kartoffeln und Gur-
ken.
Mais: Gute Nachbarn sind

Bohnen (Nährstoffe) und Kürbis
(Bodendecker); schlechte Nach-
barn: Tomaten, Kohl, Zwiebeln
und Knoblauch.
Möhren: Gute Nachbarn sind

Zwiebel, Lauch, Frühlingszwie-
beln, Dill und Rosmarin (Schäd-
lingsabwehr); schlechte Nach-
barn: Sellerie und Petersilie.
Salat: Gute Nachbarn sind Ra-

dieschen, Kohlrabi,Möhren
(Vor- beziehungsweise Nachkul-
tur) und Erdbeeren; ein schlech-
ter Nachbar ist Sellerie.
Tomate: Gute Nachbarn sind

Tagetes, Knoblauch, Petersilie
und Basilikum (Schädlingsab-
wehr, Geschmack); schlechte
Nachbarn: Kohl, Fenchel, Kar-
toffeln, Erbsen und Erdbeeren.
Zwiebeln:GuteNachbarn sind

Möhren (Schädlingsabwehr),
Salat (Lückenfüller) und Ringel-
blume (Bestäuber); schlechte
Nachbarn: Bohnen, Erbsen und
Kohl.

Draußen im Garten herrscht
beschauliche Winterruhe,

drinnen in Haus und Wohnung
darf esüppigblühen:Winterblu-
men sorgen für Farbe, Wärme
und gute Stimmung in den kal-
ten Monaten. Die Plants & Flo-
wers Foundation Holland gibt
einen Überblick, welche Sorten
im Winter Hochsaison haben
und wie sie in der Vase beson-
ders lange schön bleiben.

ANEMONE

Anemonen begeistern mit zar-
ten Farben von Weiß über Rosa
bis hin zu Blau- und Violetttö-
nen. Sie lassen sich gut mit Tul-
pen kombinieren und brauchen
in der Vase ausreichend Platz
und kaltes Wasser, damit sie
frisch bleiben. Das Wasser soll-
ten Sie am besten alle zwei Tage
wechseln.

CYMBIDIE

Ein fester Stiel und große Blüten
zeichnen diese Orchideenart

aus, die in Farben vonWeiß über
Gelb und Grün bis hin zu Oran-
ge, Rot und Rosa erstrahlt. Sie
lässt sich gut mit Tulpen, Ane-
monen oder Eukalyptus kombi-
nieren. Die auch als Kahnorchi-
dee bezeichnete Pflanze benö-
tigt nicht viel Wasser.

FLIEDER

Flieder ist zwar keine typische
Winterblume, allerdings oft be-
reits im Januar und Februar er-
hältlich. Er verbreitet einen zar-
ten Duft und kann dank seiner
üppigenBlütenauchgutallein in
der Vase stehen. Seinen holzi-
gen Stiel schneidet man am bes-
ten kreuzweise ein, damit die
Pflanze das Wasser besser auf-
nehmen kann.

MIMOSE

DieMimose bringtmit ihremzar-
ten Gelb sofort Sonnenschein in
graue Wintertage. Besonders
schön wirkt die Blume in Kombi-
nation mit weißen Tulpen oder

Ranunkeln. Die Zweige werden
unten schräg angeschnitten und
in warmes Wasser gestellt.

RANUNKEL

Ranunkeln überzeugen mit
ihren vielen Blütenblättern – von
sanften Pastelltönen bis hin zu
kräftigen oder zweifarbigen Va-
rianten. Sie bevorzugen kühles
Wasser, allerdings sollten die
Stiele nicht zu tief imWasser ste-
hen, sonstwerden sieweich und
schlaff.

TULPE

Sie sind der Klassiker unter den
Winterblumen – bereits zum
Jahresbeginn gibt es Tulpen
überall zu kaufen. In einer ho-
hen, schmalen Vasewachsen sie
am besten, erläutern die Fach-
leute. Nach dem Kauf lässt man
sie am besten kurz im Papier ru-
hen. Tulpen brauchen nur eine
kleine SchichtWasser und in den
ersten Stunden keine Schnitt-
blumennahrung.
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Wie fühlt es sich an, wenn die Depression
wieder anklopft?

Dieses Gefühl kennt Eva Jahnen, seit sie 13
ist. Allerdings ist das alles gar nicht so
leicht zu beschreiben.
In den vielen Jahren, die Eva mittlerweile
mit der Diagnose lebt, kann sie heute vieles
besser einordnen und auf den Punkt brin-
gen. In ihrem Buch, „Die Gedanken sind
Blei“, illustriert und schreibt sie aus ihrem
Alltag mit der Erkrankung und gibt ehrliche
und offene Einblicke in das Leben mit De-
pressionen. „Die Gedanken sind Blei“ ist ein
Buch, das nicht nur für Menschen mit De-
pression entstanden ist, sondern es richtet
sich an alle, die mehr über den Umgang mit
der Erkrankung erfahren möchten. In Ihrer
Lesung spricht sie über Symptome, Gefühle
und Nicht-Gefühle, über gut gemeinte Rat-
schläge, Selbsthilfestrategien, Therapie-

möglichkeiten und YEAH-Momente. Zu
jedem Text finden sich verspielte, ehrliche
Illustrationen, die zum Nachdenken oder
Schmunzeln anregen.
Eva Jahnens Buch „Die Gedanken sind Blei“
unterstützt Betroffene dabei, mit ihrer
Depression umzugehen, und hilft Ange-
hörigen, Erkrankte besser zu verstehen.
Im Anschluss gibt es wieder eine
Gesprächsrunde in dieser können gerne
Fragen gestellt werden. Moderation
übernimmt Andreas Landmann.
Die Lesung wird veranstaltet von den
Selbsthilfegruppen aus Garbsen und finan-
ziell möglich gemacht durch die Selbsthil-
feprojektförderung der AOK Niedersachsen
sowie der BKK24.
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