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Von Janine Schulze

Im Nordwesten – Wer einen 
Gemüsegarten pflegt, weiß: 
Der Erntezeitpunkt ist ent-
scheidend und beeinflusst Ge-
schmack, Frische und Gesund-
heitswert des Gemüses we-
sentlich. Neben Standort, Kul-
turdauer und Witterung müs-
sen Gärtnerinnen und Gärt-
ner die jeweilige Gemüsesorte 
berücksichtigen. Frühgemüse 
wie Radieschen, Kresse, 
Pflücksalate und Spinat sind 
bei optimalen Bedingungen 
schnell erntereif und können 
im Gewächshaus oder Tunnel 
bereits ab März geerntet wer-
den. Hauptsaison im Freiland 
ist meist Juli und August, doch 
mit satzweisem Pflanzen und 
passenden Sorten kann auch 
im Herbst noch geerntet wer-
den – von Lauch bis Grünkohl, 
mit Winterschutz sogar bis 
Dezember.

Woran erkennt man 
die Reife?

Je nach Gemüsesorte zeigt 
sich die Erntebereitschaft 
unterschiedlich. Tomaten 
beispielsweise sollten gleich-
mäßig sortentypisch gefärbt, 
druckfest und prall sein. Gur-
ken schmecken am besten bei 

kräftig grüner Schale und op-
timaler Länge, während zu 
lange gereifte Früchte bitter 
werden können. Paprika ent-
falten ihr volles Aroma in der 
Vollreife, wenn sie je nach 
Sorte gelb, orange, rot oder 
violett gefärbt sind. Zucchini 
sollten frisch und glatt sein, 
meist zwischen 12 und 20 
Zentimeter lang; große Ex-
emplare werden schnell wäss-
rig, enthalten viele Kerne und 
können Bitterstoffe bilden.

Wurzelgemüse wie Karot-
ten, Kartoffeln oder Rote Bete 
gibt das Erntestadium meist 
durch die Sichtbarkeit der 

Knolle, das Welken der Blätter 
oder das freiliegende Schul-
terstück preis. Bei Sellerie 
und Pastinaken können aro-
matische Blätter schon früh 
geerntet werden, die Knolle 
reift jedoch deutlich später. 
Sogenanntes Spätgemüse wie 
Rosenkohl oder Winterlauch 
profitiert sogar von Nacht-
frost und kann den ganzen 
Winter über frisch geerntet 
werden.

Das richtige Werkzeug 
macht’s

Die Ernte ist nicht nur 

Handarbeit. Zum Abschnei-
den von Fruchtgemüse emp-
fiehlt sich ein scharfes Gar-
tenmesser oder eine Schere, 
denn so werden Schnittflä-
chen glatt und das Risiko von 
Pilz- und Fäulnisbefall mini-
miert. 

Viele Früchte wie Tomaten 
oder Zucchini können auch 
von Hand mit Fingerspitzen-
gefühl gedreht oder abge-
zupft werden, doch verletzte 
Früchte sollten schnell ver-
arbeitet werden. 

Wurzelgemüse wird mit 
Spaten oder Grabgabel aus 
dem Boden gelockert; feuch-

ter Boden erleichtert das He-
rausnehmen und beugt Aus-
brechen vor.

Wann am besten ernten?

Die Tageszeit beeinflusst 
Frische, Vitamingehalt und 
sogar den Nitratanteil im Ge-
müse. Morgens ist das Ge-
müse besonders knackig, 
mit prall gefülltem Zellsaft – 
das ist in Gärtnereien Stan-
dard. 

Für den Eigenverzehr emp-
fiehlt sich aber die Ernte am 
späten Nachmittag oder 
abends, um einen niedrige-
ren Nitratgehalt zu erzielen. 
Das gilt besonders für Salate, 
Spinat, Rote Bete oder Ret-
tich. Kräuter dagegen sollten 
am Vormittag geschnitten 
werden, um das volle Aroma 
zu bewahren, da sie in der 
Mittagshitze schnell aus-
dampfen.

Wer regelmäßig erntet, 
steigert den Ertrag, denn 
neue Fruchtbildung wird an-
geregt. Besonders bei Busch-
bohnen, Erbsen, Zucchini und 
vielen Blattgemüsearten ist 
eine gestaffelte Ernte über 
mehrere Wochen möglich. 
Pflücksalate beispielsweise 
können blattweise abgeerntet 
werden, Mangold und Spinat 

sollten möglichst früh geern-
tet werden, um die Erntezeit 
zu verlängern.

Richtig lagern – für 
lange Frische

Die korrekte Lagerung 
nach der Ernte ist unerläss-
lich. Salate und Blattgemüse 
halten sich im Kühlschrank, 
sollten innerhalb von 1-2 Ta-
gen verarbeitet werden. Wur-
zelgemüse und Kohl lagert 
man kühl und dunkel, im Kel-
ler oder in Sand eingeschich-
tet. Tomaten mögen es lieber 
bei Raumtemperatur. Für län-
gere Haltbarkeit eignen sich 
Gefrierfach, Einmachen oder 
Trocknen, je nach Gemüseart. 
Besonders wichtig: Immer 
ausreichend Luft und Feuch-
tigkeit entziehen, um Fäulnis 
zu vermeiden.

Essbare Pflanzenteile 
nutzen

Neben den geläufigen 
Früchten enthalten viele 
Pflanzen essbares Blattgrün 
oder aromatische Wurzeln. 
Das Grün von Kohlrabi oder 
Radieschen etwa ist vitamin-
reich und kann zu Suppen 
oder Smoothies verarbeitet 
werden.

Gemüse richtig ernten: So geht’s!
Nutzgarten  Die wichtigsten Tipps für Zeitpunkt, Technik und Frische

Tomaten schmecken am 
besten, wenn sie bei voller 
Reife geerntet werden.

 BILD: Alexander Fox/Pixabay

Bei Wurzelgemüse wie Möhren kann man den richtigen Ern-
tezeitpunkt daran erkennen, dass das Rübenende rundlich 
aus der Erde schaut. BILD: Helena Lopes/Pexels

Preisinformationen zu den einzelnen Artikeln 
fi ndest du im Markt.

Maggi
Nudel Snack   
versch. Sorten,
je 62-g-Btl.

* Coupon vom 05.07. - 11.07.26 in der REWE App erspielen, vor dem Einkauf aktivieren und bei Einlösung Chance auf den ausgewähl-
ten Sachpreis sichern. Teilnahme nur für registrierte REWE Bonus Nutzer. Bedingungen und Einschränkungen siehe rewe.de/service/
teilnahmebedingungen

Gibt dir den Frischekick:   
   Dein Fan-Bonus!*
Jetzt Fan-Coupon freispielen, einlösen und damit 
Gewinnchance auf deinen Wunschpreis sichern.

oder Unsere 
Goldstücke
9 Baguette-Brötchen   
tiefgefroren,
je 540-g-Btl.

 0,80 € 
Bonus

Neuseeland:  
Grüne Zespri Kiwis   
Kl. I,
je 4-St.-Schale

 1,00 € 
Bonus

Knaller

 0.49 

Maggi
Fix Spaghetti 
Bolognese   
je 36-g-Btl.
(1 kg = 13.61)
oder Fix
Air Fryer
Knusper-Hähnchen   
Paprika & 
Knoblauch,
je 39-g-Btl.
(1 kg = 12.56)

Knaller

 10.99 

Lillet
Blanc Aperitif   
17% Vol.
oder Alkoholfrei
je 0,75-l-Fl.
(1 l = 14.65)

Knaller

 1.29 

Oreo
Original   
je 154-g-Rolle
(1 kg = 8.38)
oder Double Creme   
je 157-g-Rolle
(1 kg = 8.22)

 0,30 € 
Bonus

oder Pasta Sauce 
mit Basilikum   
je 400-g-Glas

 1,20 € 
Bonus

Coppenrath & Wiese
Unsere Goldstücke
9 Weizenbrötchen   
tiefgefroren,
je 450-g-Btl.

Mutti
Pesto Rosso   
je 180-g-Glas

Knaller

 0.99 

Rockstar
Mocktail   
versch. Sorten,
je 0,33-l-Dose (1 l = 3.00)
zzgl. 0.25 Pfand
oder Energy Drink   
koffeinhaltig,
versch. Sorten,
je 0,5-l-Dose (1 l = 1.98)
zzgl. 0.25 Pfand

 0,10 € 
Bonus
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 28 . Woche. Gültig ab  06.07.2026 

Patrick Dolata 

Für dich geöffnet: Montag – Samstag von 7 bis 20 UhrFischteichweg 15-19 • 26603 Aurich im Caro Center


