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Unter den verschiedenen Unter den verschiedenen 
Blattgemüsesorten gibt es Blattgemüsesorten gibt es 
eine, die als eine Königin gilt. eine, die als eine Königin gilt. 
Sie hat eine sehr intensive Sie hat eine sehr intensive 
grüne Farbe, mit hohem grüne Farbe, mit hohem 
Eisengehalt, und zusammen Eisengehalt, und zusammen 
mit den Vitaminen C, A, E und mit den Vitaminen C, A, E und 
B6, und den Verbindungen wie B6, und den Verbindungen wie 
Beta-Carotin und Riboflavin Beta-Carotin und Riboflavin 
helfen sie unserer Gesundheit, helfen sie unserer Gesundheit, 

weil sie Antioxidantien sind und das Immunsystem weil sie Antioxidantien sind und das Immunsystem 
des Menschen stimulieren. Deshalb ist die des Menschen stimulieren. Deshalb ist die Spinacea Spinacea 
oleraceaoleracea, besser bekannt als Spinat, ein Supergemüse., besser bekannt als Spinat, ein Supergemüse.

Spinat
(Spinacea oleracea)

Spinat ist relativ einfach zu kultivieren, aber als Spinat ist relativ einfach zu kultivieren, aber als 
Königin musst du sie sanft behandeln. Du benötigst für Königin musst du sie sanft behandeln. Du benötigst für 
die Kultivierung einen Topf oder ein Pflanzgefäß mit die Kultivierung einen Topf oder ein Pflanzgefäß mit 
einer Tiefe von mindestens 15 cm und einem Substrat einer Tiefe von mindestens 15 cm und einem Substrat 
mit viel organischem Material.mit viel organischem Material.

Säe zwei oder drei Säe zwei oder drei 
Samen zusammen und Samen zusammen und 
lasse dazwischen etwa lasse dazwischen etwa 
25 cm Abstand, damit 25 cm Abstand, damit 
die Pflanzen problemlos die Pflanzen problemlos 
breit wachsen können.breit wachsen können.



Spinat
(Spinacea oleracea)

Spinat mag keine Hitze und braucht Spinat mag keine Hitze und braucht 
viel Licht und ausreichend Wasser. viel Licht und ausreichend Wasser. 
Deshalb sollte er an einem frischen, Deshalb sollte er an einem frischen, 
aber sonnigen Platz wachsen und aber sonnigen Platz wachsen und 
mindestens jeden dritten Tag mit ein mindestens jeden dritten Tag mit ein 
wenig Wasser gegossen werden.wenig Wasser gegossen werden.

Wegen seiner glänzenden Blätter wird Spinat sehr Wegen seiner glänzenden Blätter wird Spinat sehr 
stark von Insekten, vor allem von Würmern, befallen, stark von Insekten, vor allem von Würmern, befallen, 
so dass du ständig nachsehen musst, ob er angefressen so dass du ständig nachsehen musst, ob er angefressen 

ist.ist.

Etwa 60 Tage nach der Etwa 60 Tage nach der 
Aussaat kannst du die Blätter Aussaat kannst du die Blätter 
der Spinatpflanzen mit einer der Spinatpflanzen mit einer 

Länge von 10 cm abschneiden, während die kleineren Länge von 10 cm abschneiden, während die kleineren 
Pflanzen stehen bleiben und weiterwachsen dürfen. Pflanzen stehen bleiben und weiterwachsen dürfen. 

Wenn sie gekeimt sind und die ersten zwei Blätter Wenn sie gekeimt sind und die ersten zwei Blätter 
haben, solltest du eventuell die Pflanzen ausdünnen haben, solltest du eventuell die Pflanzen ausdünnen 
(man sagt auch verziehen dazu) und nur eine kräftige (man sagt auch verziehen dazu) und nur eine kräftige 
Pflanze in jedem Gefäß behalten, weil Spinat immer Pflanze in jedem Gefäß behalten, weil Spinat immer 
üppig wächst und dabei auch gerne gut aussieht.üppig wächst und dabei auch gerne gut aussieht.

Die Erde, in die man ihn pflanzt, sollte nicht staunass Die Erde, in die man ihn pflanzt, sollte nicht staunass 
sein, denn Spinat ärgert sich, da er es nicht mag, mit sein, denn Spinat ärgert sich, da er es nicht mag, mit 
Bodenpartikeln verschmutzt zu werden.Bodenpartikeln verschmutzt zu werden.

Wenn du einen Biss an seinen Wenn du einen Biss an seinen 
Blättern bemerkst, suche Blättern bemerkst, suche 
das Insekt und entferne es das Insekt und entferne es 
von der Pflanze, damit es von der Pflanze, damit es 
nicht weiter frisst und der nicht weiter frisst und der 
Spinat nicht traurig wird.Spinat nicht traurig wird.



Spinatblätter können roh, mit ein wenig Dressing Spinatblätter können roh, mit ein wenig Dressing 
verfeinert als Salat oder gekocht gegessen werden.verfeinert als Salat oder gekocht gegessen werden.

Du kannst aber auch warten, Du kannst aber auch warten, 
bis die Blätter etwa 20 cm lang bis die Blätter etwa 20 cm lang 
sind, um sie zu schneiden und sind, um sie zu schneiden und 
kannst dann alle glänzenden, kannst dann alle glänzenden, 
weichen und schmackhaften weichen und schmackhaften 
Blätter genießen.Blätter genießen.

Da Spinat immer wieder nachwächst, kannst du die Da Spinat immer wieder nachwächst, kannst du die 
grünen Blätter in der Regel dreimal schneiden, wenn grünen Blätter in der Regel dreimal schneiden, wenn 
sie die gewünschte Länge erreicht haben.sie die gewünschte Länge erreicht haben.

Auf beide Arten zubereitet werden sie immer ihre Auf beide Arten zubereitet werden sie immer ihre 
leuchtende Farbe zeigen und die Nährstoffe bleiben leuchtende Farbe zeigen und die Nährstoffe bleiben 
erhalten, die dir Kraft und Gesundheit geben. Deshalb erhalten, die dir Kraft und Gesundheit geben. Deshalb 
wird Spinat immer die Königin der Blattgemüse sein.wird Spinat immer die Königin der Blattgemüse sein.
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