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EIN GARTEN 

VOLLER OBST 

UND GEMÜSE 

Stellt euch vor, ihr geht in euren Garten oder 
auf euren Balkon – vielleicht sogar nur zum 
Blumenkasten am Fenster – und dort warten 
das frischeste Gemüse und der knackigste Sa-
lat der Welt auf euch. Nahrungsmittel, die ihr 
selbst angepfl anzt habt, denen ihr beim Sprie-
ßen und Aufwachsen zusehen konntet und bei 
denen ihr sicher sein könnt, dass sie nicht mit 
Chemikalien gedüngt wurden und schon Hun-
derte Transportkilometer hinter sich haben. 
Dass kein fi eses Schädlingsbekämpfungsmit-
tel zum Einsatz kam. Sondern Fürsorge und 
vielleicht sogar ein bisschen Liebe. Ich habe 
mich sogar anfangs dabei erwischt, dass ich 
die Früchte meiner Anbauarbeit gar nicht ern-
ten wollte. So wie meine Großmutter immer 
ein »Geschirr für gut« hatte, das nur an Sonn- 
und an Feiertagen auf den Tisch kam, hatte ich 
plötzlich Hemmungen, den Kohlrabi oder Sa-
latkopf auch wirklich abzuernten, um ihn dann 
zu essen. Weil: Dann war er ja weg. Und ich 

beobachtete ihn doch so gern beim Wachsen. 
Ich verspreche euch, dieses besorgniserregend 
klingende Verhältnis zum Beetbestand wird 
sich wieder normalisieren. Schon nach kurzer 
Zeit werdet ihr kurzen Prozess machen. Und 
einfach ernten. Und euch freuen, dass ihr ein 
Stück Unabhängigkeit und Freiheit gezüchtet 
habt in eurem Garten, weil ihr plötzlich immer 
etwas Gesundes und Superleckeres zu Hause 
habt. Supermarktgemüse, das in der Null-
Grad-Zone eures Kühlschranks vor sich hin 
schrumpelt, wird der Vergangenheit angehö-
ren, denn ihr erntet einfach erst dann, wenn 
ihr tatsächlich Hunger habt. Ein unschlagbarer 
Vorteil, gerade wenn ihr berufstätig seid. 
Übrigens: Die Zeit, die ihr für eure Beete und 
den Küchengarten aufwenden müsst, ist abso-
lut überschaubar. Das meiste Gemüse wächst 
nämlich von ganz allein. Und deshalb funktio-
niert das Ganze auch ohne grünen Daumen. 
Ich bin ganz sicher. Weil es bei mir auch so war. 
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10 EIN GARTEN VOLLER OBST UND GEMÜSE   
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Hätte mir früher 

 jemand gesagt, 

ich würde mal gern 

im Garten arbeiten: 

Ich hätte ihn für 

verrückt erklärt. 

WIE ICH AUF DIE ABSURDE IDEE 
KAM, GEMÜSE ANZUBAUEN 

Um es gleich vorweg zu sagen:Ich hat-

te keine Ahnung! Null! Niente! In mei-

nem Leben hatten die Themen Garten 

und Gemüseanbau nie eine Rolle ge-

spielt. Nicht mal eine Nebenrolle. 

Ich besaß in meiner Studentenzeit ge-

nau zwei Zimmerpfl anzen, von denen 

nur eine mein letztes Semester erleb-

te. Wenn ich ein Töpfchen Basilikum 

kaufte, um eine leckere Caprese zuzu-

bereiten, dann war dieses Basilikum 

schon im Einkaufswagen seinem end-

gültigen Ende nah. Und zwar nicht, 

weil ich es für meinen Tomatensalat 

abgeerntet hätte, sondern weil es in 

meiner Küche regelmäßig nur noch 

wenige Tage überlebte. Genauso wie 

die Orchideen, mit denen ich es im-

mer wieder versucht hatte. Bei mir 

überlebte einfach keine Pfl anze. Kein 

grüner Daumen, sagte ich mir dann 

immer. So ist es eben. Ist halt nicht 

meins. Wie ich mich geirrt hatte! 

Ich kann nicht genau sagen, wann der 

Wunsch in mir entstand, Gemüse 

selbst anzubauen. Aber es gab in den 

vergangenen Jahren zwei Ereignisse 

rund um dieses Thema, die ich noch 

sehr gut erinnere, und ich nehme an, 

sie brachten den Stein ins Rollen. 

Das erste Ereignis fand im Rahmen 

meiner Talkshow »3nach9« statt, die 

ich gemeinsam mit dem Chefredakteur 

der Zeit, Giovanni di Lorenzo, mode-

riere. Ich sollte den Ethnobotaniker 

Wolf-Dieter Storl interviewen und be-

kam deshalb sein Buch zugeschickt: 

»Der Selbstversorger« stand ganz groß 

da rauf. Und daneben war das Foto 
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1111

meines Gastes abgedruckt: ein älterer 
Herr in verwaschenem orangefarbe-
nem T-Shirt, langen grauen Haaren 
und einem ebensolchen Bart. Auf der 
Rückseite des Buches wurde er als 
»Kultautor« vorgestellt und als Exper-
te, der auf seinem Bauernhof im All-
gäu kompletter Selbst versorger sei. In 
der Einleitung erfuhr ich dann, dass er 
auch reichlich esoterisch angehaucht 
war, denn er empfahl, sich beim Ge-
müsegärtnern nach den Mondphasen 
zu richten. »Da bin ich ja schon raus«, 
dachte ich damals als pragmatischer 
Steinbock (um zumindest mal in Ho-
ros kop-Kategorien zu bleiben). 

Dennoch beeindruckten mich die 
 Fotos und Texte im Buch. Ich dachte: 
»Ist schon cool, wenn man so komplett 
autark ist und sich um das absolute 
Grundbedürfnis, das Essen, selbst 
kümmern kann.« Und so war ich denn 
auch sehr neugierig, wie das Talkshow-
Gespräch mit diesem Mann wohl lau-
fen würde, nachdem ich zu seinem 
Thema, dem Selbstversorgen, nun 
wirklich überhaupt keinen Bezug hatte.  

Was soll ich sagen: Es lief super. Storl 
war einfach faszinierend mit seinem 
breiten Pfl anzenwissen. Und ich weiß 
noch, wie ich hinterher dachte: »Schon 
beeindruckend, was der alles macht. 
Aber na gut, der wohnt da auch auf 
seinem Bergbauernhof – das ist eben 
auch eine Welt für sich. Eine Welt, die 
mit meiner nichts zu tun hat.« 

Wenige Tage später wurde ich von ei-
nem Tagesthemen-Kollegen auf das 

Interview angesprochen: »Toller Gast, 
Judith, der Storl. Ich habe einige Bü-
cher von ihm. Wenn du willst, bringe 
ich dir mal ein paar selbst gezogene 
Zucchini mit.« Ich war überrascht: »Du 
baust Zucchini an?« »Ja«, antwortete 
er, »und ich habe so viele, dass ich die 
gar nicht allein essen kann.« »Machst 
du das mit den Mondphasen?«, fragte 
ich. Und er: »Nö. Es geht auch ohne.« 
Ich war baff. Plötzlich gab es doch eine 
Überschneidung zwischen Storls Welt 
und meiner. Und ich dachte: »Das soll-
te ich vielleicht auch mal probieren.«

Ich kann euch nicht sagen, wie es dann 
genau weiterging. Die Nachrichten 
über den Klimawandel werden eine 
Rolle gespielt haben, der Wunsch nach 
einem nachhaltigeren Leben, nach 
Entschleunigung. Aber irgendwann 
war sie da, die Vision. Ich hatte plötz-
lich einen Traum. Den Traum vom Le-
ben auf dem Land mit Garten und Ge-
müsebeeten. Das volle Programm. Ich 
erzähle euch hier also im Grunde auch 
von der Verwirklichung eines Traums. 
Meines Traums.

Mit diesem Mann fi ng alles an: Ethnobotaniker 

Wolf-Dieter Storl. Für dieses Buch habe ich ihn noch-

mal interviewt (siehe Seite 106–113).
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36 EIN GARTEN VOLLER OBST UND GEMÜSE   

KARTOFFELN

Ich muss zugeben, dass ich in den letzten Jahren 
recht wenig Kartoffeln gegessen habe, weil ich 
die Kohlenhydrate darin lieber in Schokolade in-
vestiert habe. Aber ich habe dieses Gemüse für 
mich  wiederentdeckt. Über den Garten. Denn ich 
sage euch: Nur wenig ist befriedigender, als eine 
Pfl anzkartoffel in den Boden zu stecken und we-
nige Wochen später die vielfache Menge davon 
wieder auszubuddeln. 

Bei Zwiebeln zum Beispiel steckt ihr eine kleine 
Saatzwiebel in den Boden und bekommt eine 
größere Zwiebel wieder raus. Ihr müsst dazu zwar 
auch nichts weiter machen, als den Boden feucht 
zu halten – sie wächst von allein. Aber der Output 
ist einfach so überschaubar: eine rein und eine 
wieder raus (mehr dazu noch auf Seite 56–57). 

Bei Kartoffeln ist das anders: 1 rein und 10 bis 15 
wieder raus! Weil aus jeder Kartoffel eine ganze 
Pfl anze wächst, die etliche neue Kartoffeln produ-
ziert. Ich fi nde das großartig. Hinzu kommt dieses 
archaische Gefühl, wenn ihr zur Erntezeit im Bo-
den wühlt und immer neue Kartoffeln dort fi ndet. 
Da macht sich fast Goldgräberstimmung breit. 
Wirklich! Ich muss sagen, Kartoffeln fi nde ich mitt-
lerweile am allertollsten im Gemüsegarten. Aber 
von vorn. 

Ihr habt mehrere Möglichkeiten, Kartoffeln zu 
pfl anzen. Beginnen wir mit der, die ihr sogar in 
 einer kleinen Wohnung umsetzen könnt: Ihr 
nehmt euch einfach einen großen Jutesack. Oder 
ihr kauft euch im Handel einen »Kartoffelpfl anz-

sack«. Letzterer hat den Vorteil, dass er im unte-
ren Bereich eine eingenähte Öffnung hat, durch 
die ihr die Kartoffeln entnehmen könnt, ohne dass 
ihr oben die ganze Pfl anze rausrupfen müsst. Ihr 
füllt den Sack zu zwei Dritteln mit Erde. Dann legt 
ihr (je nach Größe des Sacks) drei oder vier Pfl anz-
kartoffeln hinein und füllt das letzte Drittel Erde 
obendrauf. Jetzt den Sack einfach in eine sonnige 
Ecke des Raums stellen, ab und zu gießen und 
warten. Zuerst werdet ihr kleine Triebe sehen, die 
sich durch den Boden bohren. Dann wächst da-
raus eine Pfl anze, die durchaus einen Meter hoch 
werden kann. Wenn ihr den Pfl anzsack vor eine 
Wand stellt, kann sich die Pfl anze dort »anleh-
nen«. Sonst würde sie irgendwann umkippen. 

Pfl anze ist hier übrigens fast ein Euphemismus, 
denn das, was da oben rauswächst, erinnert eher 
an Gestrüpp. Vor allem dann, wenn es zur Ernte-
zeit hin welk wird und austrocknet. Das ist übri-
gens kein Zeichen für zu wenig Wasser, sondern 
eins dafür, dass ihr alles richtig gemacht habt. Die 
Kartoffelpfl anze wird nämlich oben welk, wenn die 
Kartoffeln unten reif sind. Ausgetrocknetes Ge-
strüpp oben heißt für euch also: Erntezeit! 

Mit so einem Kartoffelsack könnt ihr sogar im Ein-Zimmer- 

Appartement eure eigene kleine Kartoffelfarm aufziehen. 

Homefarming_001-113.indd   36Homefarming_001-113.indd   36 14.12.20   10:3214.12.20   10:32



37

1

3 4

2

Homefarming_001-113.indd   37Homefarming_001-113.indd   37 14.12.20   10:3214.12.20   10:32



146 EIN GARTEN MIT HÜHNERN   

Fast alle meine Hühner setzen sich zum Schlafen auf die sprichwörtliche Stange. Nur ein einziges sitzt lieber auf dem Brett darunter. 

HÜHNER UND IHR 

ZUBETTGEH-RITUAL 

Wenn ihr alles richtig machen wollt, holt ihr euch 

nicht nur erwachsene Hühner in einer kleinen 

Gruppe, sondern setzt die neu erworbenen Tiere 

auch direkt in euren Stall. Mit geschlossener Tür. 

Sodass sie sich erst einmal an die neue Behau-

sung gewöhnen können. Ich habe es damals tat-

sächlich geschafft, die Hühner in den Abendstun-

den mithilfe mehrerer Familienmit glieder und 

eines großen Netzes wieder einzufangen,  damit 

sie die Nacht in ihrem neuen Stall verbringen. Ent-

gegen der Empfehlung des Züchters (ich mache 

nicht immer das, was man mir aufträgt) habe ich 

sie am nächsten Morgen aber sofort wieder raus-

gelassen, weil es mir das zweitägige Einsperren 

in dem doch recht engen Stall irgendwie nicht 

richtig vorkam. Und es hat trotzdem funktioniert:
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Hühner haben eine innere Uhr, 

die ihnen sagt, wann Schlafenszeit 

ist. Sobald es dämmrig wird, geht 

es ohne Murren ab in den Stall. 

Obwohl sie nur eine Nacht in ihrem neuen Zuhau-

se verbracht haben, sind sie am folgenden Abend 

von ganz allein wieder in den Stall spaziert – 

pünktlich zum Eintritt der Dämmerung. So wie sie 

es seitdem immer tun und so wie es eure Hühner 

auch tun werden. Ich muss aber zugeben, dass ich 

maximal gerührt war, als ich das zum ersten Mal in 

meinem Garten beobachten konnte. Den Tipp mit 

der automatischen Hühnertür möchte ich deshalb 

noch mal unterstreichen (siehe Seite 139): Die In-

vestition von rund 120 Euro solltet ihr auf  jeden 

Fall tätigen. Sie macht eure Hühner unabhängig 

von euch und vor allem macht sie euch unabhän-

gig von euren Hühnern. Denn wer möchte schon 

jeden Tag morgens um 6 Uhr aufstehen, weil die 

Hühner im Stall randalieren? Es ist nämlich wirk-

lich unglaublich: Hühner haben nicht nur eine in-

nere Uhr, die sie mit Einsetzen der Dämmerung 

dazu bringt, den Stall aufzusuchen. Sie lieben 

auch das Ritual und sich wiederholende Prozesse. 

Ihr werdet wissen, was ich meine, wenn sie erst 

bei euch eingezogen sind, und mir dann beipfl ich-

ten, dass Hühner echte Gewohnheitstiere sind. 

Übrigens: Bei den meisten automatischen Hüh-

nertüren könnt ihr für die Werktage andere Zeiten 

progammieren als am Wochenende. Wenn euer 

Stall schallisoliert ist, danken euch die Nachbarn 

mit Sicherheit jede morgendliche Stunde am 

Sonntag, in der euer Hahn noch nicht draußen 

rumkrakeelen kann.

 → Hühner gehen mit Beginn der Dämmerung von ganz al-

lein in den Stall. Immer. Ihr braucht euch deshalb keine 

Sorgen darum zu machen, dass ein Huhn ausgesperrt 

wird, wenn ihr eine automatische Hühnerklappe habt. 
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200 EIN GARTEN ZUM GENIESSEN 

HOLUNDERBLÜTENSIRUP 

Ergibt: 2 Flaschen à 750 ml

20 Min. + 1 Tag zum Ziehen

Aus eigener Ernte: 15 Holunderblütendolden Weitere Zutaten: 1 kg Zucker • Saft von 1 großen Zitrone

5. Den Holunderblütensirup dann einfach mit 

Sprudelwasser mischen und als Holunderblüten-

schorle genießen. Und wenn ihr etwas zu feiern 

habt: einen Schuss Holunderblütensirup zum 

 Prosecco geben oder einen »Hugo« mischen – 

aus 2 cl Holunderblütensirup, 160 ml Prosecco, 

 einem Schuss Sodawasser, ein paar Spritzern 

 Limettensaft, Limettenscheiben und 2 Blättchen 

frischer Minze aus eurem Kräuterbeet.

Tipp: Ihr könnt aus allen Früchten in eurem Gar-

ten Sirup herstellen. Es ist immer das gleiche 

 Prinzip: 1 kg Früchte entkernen, klein schneiden 

und pürieren. Mit 500 g Zucker in 1 Liter Wasser 

aufkochen (das Ganze kann ruhig bis zu 30 Min. 

vor sich hin köcheln, da ihr hier keinen Gelier-

punkt abpassen müsst). Gegen Ende den Saft 

 einer  Zitrone oder Orange dazugeben, alles durch 

ein feines Sieb beziehungsweise durch ein Pas-

siertuch schütten und den fruchtstückchenfreien 

 Sirup dann heiß in die ausgekochten Flaschen 

 füllen und diese gut verschließen. 

1. Ihr erntet die Holunderblütendolden auch hier, 

wenn die Blüten schon geöffnet sind und die ers-

ten beginnen, braun zu werden. Danach klopft ihr 

sie am Rand einer Schüssel wieder vorsichtig aus 

(nicht waschen!).

2. Legt die Blütendolden anschließend in 1 Liter 

Wasser und lasst das Ganze einen Tag lang im 

Kühlschrank oder Keller ziehen. 

3. Am nächsten Tag gießt ihr das Blütenwasser 

durch ein feines Sieb oder ein Passiertuch in einen 

Topf, sodass die Stängel und Blüten im Sieb oben 

hängen bleiben. Drückt mit einem Löffel noch mal 

alles Wasser aus ihnen heraus und entsorgt sie 

dann auf dem Kompost. 

4. Schüttet den Zucker und den Zitronensaft zum 

Blütenwasser und bringt alles zum Kochen. So-

bald sich der Zucker aufgelöst hat, füllt ihr den 

 Sirup in zwei sterile Flaschen mit Gummiring – 

und schon habt ihr eine Flasche Sirup für euch 

und eine zum Verschenken. 
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MEINE KLEINE FARM

Habt Ihr auch diesen Traum vom Homefarming? Von einem Garten, 

in dem Gemüse, Obst und Beeren wachsen und in dem euch glückliche Hühner 

jeden Morgen mit frischen Eiern versorgen? Selbst wenn ihr berufstätig und 

zeitlich voll eingespannt seid, könnt ihr es schaffen. Ich weiß das, weil es bei mir 

auch so war: Am Anfang war dieser Wunsch nach Veränderung, nach mehr 

Verbindung zur Natur und jetzt bin ich plötzlich komplette Selbstversorgerin. 

Und zwar eine überaus Glückliche – obwohl ich noch vor zwei Jahren eine 

ahnungslose Anfängerin war und nicht mal einen grünen Daumen hatte. Ich 

möchte euch in diesem Buch von meinem Weg erzählen. Vor allem aber 

möchte ich euch viele hilfreiche Tipps geben, wie auch ihr erfolgreich Hühner 

halten und Gemüse anbauen könnt – selbst wenn ihr keinen großen Garten 

habt. Denn vieles ist auch auf der Terrasse, dem Balkon oder dem sonnigen 

Fensterbrett möglich. Ihr müsst einfach nur anfangen. 

Wenn ich es schaffe, dann schafft ihr es erst recht.  



Judith Rakers

Homefarming
Selbstversorgung ohne
grünen Daumen

240 pages, hb
publication 2021

More books on homeopathy, alternative medicine and a
healthy life www.narayana-verlag.com

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

https://www.narayana-verlag.com/Homefarming-Judith-Rakers/b30399/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.com/Homefarming-Judith-Rakers/b30399/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.com/action.php?action=buy_now&books_id=30399&partner=leseprobe
https://www.narayana-verlag.com/partner/leseprobe
http://www.tcpdf.org

