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Griinkohl aus dem eigenen Garten

RATGEBER Tipps zu Standort, Anbau und Pflege fiir eine reiche Ernte

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Grilinkohl
zahlt nicht nur zu den tradi-
tionell beliebtesten Winterge-
miusen in Norddeutschland -
das robuste Blattgemise fin-
det inzwischen auch in ande-
ren Regionen immer mehr
Freunde. Wer Griinkohl im
heimischen Garten anbauen
und ernten mochte, profitiert
nicht nur von frischem Ge-
schmack, sondern auch von
einer bemerkenswerten Nahr-
stofffiille. Sein hoher Protein-
gehalt, die Vielseitigkeit bei
der Zubereitung und die Frost-
hiarte machen den Griinkohl
zum idealen Begleiter fiir den
winterlichen Nutzgarten.

Die Vielfalt der Griinkohl-
sorten ist grofd und reicht von
stattlichen Typen wie der ‘Ost-
friesischen Palme’, die bis zu
1,80 Meter hoch werden kann,
bis zu frostharten niedrigeren
Sorten wie ‘Westlander Winter’
oder ‘Vates Blue Curle. Die
Blatter sind je nach Auslese
stark gekrduselt, fast glatt, und
variieren farblich von griin bis
violett. Alte norddeutsche Sor-
ten haben meist einen herben,
kraftigen Geschmack, wih-
rend moderne Zichtungen
wie ‘Winnetou’ milder sind.
Beim Anbau empfiehlt es sich,
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Grinkohl im eigenen Garten

zweli bis vier Pflanzen pro Per-
son zu kalkulieren, um den Be-
darf zu decken.

Standortwahl und
Bodenbedingungen

Griinkohl  stellt  keine
auflergewohnlichen Anspru-
che an das Klima, gedeiht
aber am besten auf humus-
und nahrstoffreichen, kalk-
haltigen Lehmbdden in son-
niger Lage. Der Boden sollte
regelmafdig mit Kompost

anbaueh ist einf
Starkzehrer kaum Anspriiche stellt.
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oder organischem Dinger
ausgestattet werden, beson-
ders auf sandigen Boden.
Staundsse gilt es zu vermei-
den, ebenso sollten Kreuz-
bliitler zuvor moglichst nicht
angebaut worden sein, um
Krankheiten wie Kohlhernie
vorzubeugen. Optimal ist ein
pH-Wert zwischen 6 und 7,5.
Im Beet harmoniert Griin-
kohl mit Tomaten, Erbsen,
Bohnen, Sellerie oder Salat
und profitiert von stickstoff-
sammelnden Vorkulturen.
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Fur viele nichts Neues: Grinkohl schmeckt b

esonders gut,

wenn er nach dem ersten Frost geerntet wird. siLb: ReciNAL/PIxABAY

Erdbeeren, Zwiebeln und an-
dere Kreuzbliitler sind keine
guten Nachbarn. Damit der
Anbau gelingt und keine
Krankheiten tibertragen wer-
den, sollte Griinkohl nach
Fruchtfolge-Regeln  fruhes-
tens nach drei bis sechs Jah-
ren wieder auf demselben
Beet stehen.

Aussaat, Pflanzung und
Pflege

Ab Mitte Mai kann Griin-

kohl direkt ins Freiland gesat
werden, sobald die letzten
Nachtfroste vorbei sind. Wer
Grunkohl vorziehen méchte,
beginnt im Haus zwischen
Ende April und Anfang Juli -
Jungpflanzen mit funf bis
zehn Zentimetern Grofie
kommen spatestens Mitte
August ins Beet. Der Pflanz-
abstand zur nichsten Pflan-
ze betridgt mindestens 50 x
50 oder 50 x 70 Zentimeter.
Eine Lockerung des Bodens
mit einer Grabegabel und

Langzeitdinger wie Horn-
spane verbessern das An-
wachsen.

Als Starkzehrer verlangt
Griinkohl nach regelmafliiger
Bewasserung und einer guten
Nahrstoffversorgung, etwa
mit Brennnesseljauche. Ein
gut beliifteter Boden, dickes
Mulchen und gelegentliches
Anhaufeln fordern die Wur-
zelbildung und das Pflanzen-
wachstum. Kulturschutznet-
ze schitzen die jungen Pflan-
zen vor Schadlingen wie
Kohlweiflling, Erdflohe oder

der Weifden Fliege.
Ernte
Am aromatischsten

schmeckt Grinkohl nach ei-
nigen kithlen Nachten, denn
Kélte wandelt Stdarke in Zu-
cker um. Erntebeginn ist je
nach Sorte im Oktober. Die
Blatter werden portionsweise
geerntet, was das Wachstum
anregt und den Ertrag stei-
gert. Minusgrade sind zwar
nicht zwingend notig, aber
die Grunkohlblitter werden
dadurch milder und stfler.
Wer einzelne Blatter ab-
pflickt und den Strunk ste-
hen lasst, kann bis in den Feb-
ruar hinein frisches Gemitse
genieflen.

Gesundheit

ANZEIGE

Wenn Krampfe den
Schlaf rauben

Woran es liegt und wie ein spezieller Magnesium-Komplex
in Kombination mit Melatonin in der Nacht helfen kann

Nichtliche Muskelkrampfe
sind kein Zufall. Uber 90 %
der Erwachsenen kennen sie,
bei dlteren Menschen gehoren
sie fiir 30 bis 55 % zur regelma-
Bigen Nacht-Erfahrung.! Einer
der entscheidenden Griinde:
Magnesium.

Magnesium als
essenzieller Unterstiitzer
Magnesium ist an iiber 300
Vorgidngen im Korper betei-
ligt und unterstiitzt die nor-
male Funktion von Muskeln
und Nerven.>* Besonders
Menschen, die nachts unter
Muskelkrampfen oder innerer
Unruhe leiden, sollten auf eine
ausreichende Zufuhr achten.

Auch Alltagssorgen und
Beziehungsprobleme, die den
Kopf nachts beschiftigen und
uns psychisch belasten, stehen
mit einem Magnesiummangel
in Verbindung. Denn Magne-
sium tragt auch zu einer nor-
malen psychischen Funktion
bei.*

Von der Expertenmarke
Baldriparan

Der Volksmund sagt: Ein-
fach Magnesium nehmen.

Doch die Verbindung macht
den Unterschied - und Ma-
gnesiumbisglycinat ist ak-
tuell das meistgesuchte Ma-
gnesium uberhaupt. Genau
das hat Baldriparan erkannt.
Seit tiber 70 Jahren fiithrend
in deutschen Apotheken, hat
Baldriparan einen Premium-
Komplex entwickelt, der auf
genau diese hochwertige Ver-
bindung setzt: Baldriparan
Magnesium PLUS. Der Clou:
Das Plus an Melatonin trigt

nachweislich zur Verkiirzung
der Einschlafzeit bei.’

Bekannt aus dem TV

: Fiir Ihre Apotheke:

Baldriparan

1 Magnesium PLUS
! (PZN 19927395)

1 Baldriparan

Baldriparan Magnesium Plus ist ein Nahrungsergédnzungsmittel. ® 'Topka H. et al. Crampi/Muskelkrampfe. S1-Leitlinie, AWMF-Registernummer 030/037, Stand November 2023.
Deutsche Gesellschaft fiir Neurologie (DGN). ® Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei. ® *Magnesium trégt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei.

* ‘Magnesium tragt zur normalen psychischen Funktion bei. ® *Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen. o

Bild Kl-generiert

Schluss mit Blahbauch!

Den Darm auf sanfte und natiirliche Weise aktivieren

Unser Darm ist ein wahres
Wunderwerk: Bis zum 75. Lebens-
jahr verarbeitet er mehr als 30
Tonnen Nahrung und erméoglicht
so die Aufnahme lebenswichtiger
Bestandteile wie Vitamine,
Enzyme und Spurenelemente.
Trotz seiner Leistungsfahigkeit
ist der Darm jedoch auch
hochsensibel. Bei Stress, einer
ballaststoffarmen Erndhrung
oder mit zunehmendem Alter
nimmt die Darmaktivitdt ab
und der Transport der Nahrung
im Darm gerdt ins Stocken -
unregelmafliger Stuhlgang oder
sogar Verstopfung sind die Folge.
Zusitzlich stauen sich oftmals
Gase im Darm an, die sich in
einem Blédhbauch duflern. Doch
Forscher haben mit Kijimea
Regularis PLUS jetzt ein Produkt
entwickelt, das Hoffnung schenkt.

Die Verdauung auf clevere
Weise aktivieren

Kijimea Regularis PLUS enthilt
Methylcellulose und Psyllium,
welches die normale Funktion
des Darms unterstiitzt, hilft,
die Darmpassage zu erleichtern
und einen gesunden Darm zu

erhalten'. Denn es quilltim Darm
auf und dehnt die Darmmusku-
latur so sanft. Dadurch erhilt
sie den Impuls, sich wieder zu
bewegen. So kommt der Darm aus
eigener Kraftin Schwung und die
Verstopfung 10st sich? — planbar
und zuverldssig. In der Folge

konnen auch die Gase im Darm
reduziert werden, wodurch der
Bldhbauch zuriickgeht. Aufler-
dem enthélt Kijimea Regularis
PLUS iber 300 Millionen Bakte-
rien pro Portion - ein zusitzliches
Plus fiir Thren Darm.

Ganz einfach zum neuen
Darmgefiihl

Kijimea Regularis PLUS lédsst
sich kinderleicht in den Alltag
integrieren: ein- bis dreimal
téglich einen Loffel des einzig-
artigen Granulats in ein Glas
Wasser einrithren und trinken.?
Kijimea Regularis PLUS wirkt
rein physikalisch und fiithrt selbst
bei langfristigem Verzehr zu
keinem Gewdhnungseffekt. Auch
Neben- und Wechselwirkungen
sind nicht bekannt.
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Fiir lhre Apotheke:
Kijimea Regularis
PLUS —T=a

(PZN 18788684) KIJIMEA
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'“Die Angabe ,Hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden Darm zu erhalten” bezieht sich auf einen dreimaligen Verzehr pro Tag. ® ?Das enthaltene Psyllium
hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden Darm zu erhalten. ® Abbildung Betroffenen nachempfunden.

KIJIMEA

AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.




