S —

International Union of Soil Sciences

Autor: Juan Roberto Guerrero Agama

Universidad Nacional Anténoma de Wéxico.
FES-C, Tngenieria A@ricola\

Abbildungen: Lucta Ortie Salgado

Ubersetzumna: Professor Dr. Rainer Horn.
Ehemaliger Prasident der TUSS.




S pindf

Unter den  verschiedenen
Blaﬂy@mmseswi’@w gibt  es
eine, die als eive Kénigiv gjlt.

Sie hat eine selhr intewsive
griine  Farbe, wmit  hohewm
Eisevwgehalt, und zusammen
, wmit den Vitaminven C, A, € nud
@ Bb, nnd den Verbindumgen wie

Beta-Carotin und Riboflaviv
helfewn sie unserer Gesundheit,
weil sie Antioxidantien sind uvd das ITwmmunsystem
des WMeuschen stimulieren. Deshalb ist die Spinacea
oleracea, hesser bekawnt als Spivat, ein Superaemiise.

Spinat ist relativ eiufach zu kultivierew, aber als
Kéuigiv musst du sie sanft behavdeln. Du benstigst fir
die Kultivierung einen Topf oder eiv ?ﬂawa@@ﬁ//\@ mit
eiver Tiefe von mindestens 15 cm und einem Substrat
mit viel organischem WMaterial,

Sae  zwel  oder drei
Samen zusammen und
lasse dazwischen etwa
25 ¢ Abstand, damit
die Pflanzen problemlos
breit wachsen kbnven,




Wew sie gekeimt sind und die ersten zwei Blatter
habewn, solltest du eventuell die Pflanzen aunsdiinmen
(man sagt anch verziehen dazn) und ar eine kraftige
Pflanze n jedem Gefalk behalten, weil Spivat immer
ippig wachst und dabei anch gerve aut anssielt.

Spinat mag keine Hitze und brancht

Deshalb sollte er an eivem frischewn,

viel Licht und ausreichend Wasser. v

aber sowigen Platz  wachsen und
mindestens jeden dritten Tag wmit eiv
wenig) Wasser geqossen werden.

Die Trde, w die man ihm pflavet, sollte vicht staunass
seiv, dewn Spivat draert sich, da er es vidht wag, wmit
Podenpartikeln verschmutzt zu werden.

Wegen seiner glanzenden Blatter wird Spivat sehr
stark von Insekten, vor allewm von Witrimerw, befallew,
so dass du standig nachsehen musst, ob er angefresseu
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- Wenn du ginen Biss awn seinen
80/ Dloattern bewmerkst, suche
das Iusekt und entferve es
von der Pflanze, damit es
nicht weiter frisst und der
Spinat nicht tranrig wird.

Etwa @D Tage wach der
Aussaat kawist du die Blatter
der Spinatpflanzen wmit eiver

Ldnge von 10 cm abschneiden, walhrend die kleineren
Pflanzen stehen bleiben nnd weiterwachsewn diirfew.




Pu kawnst aber auch warten,
bis die Blatter etwa 20 em lang
sind, um sie zu schveiden und

kannst dann alle glanzenden,
weichen und  schmackhaften
Blatter gevielen.

Da Spinat immer wieder nachwachst, kanst du die
griiven Blatter v der Regel dreimal schveiden, wewn
sie die gewivschte Lavnge erreicht haben.

Spinatblatter kinven rol, wmit ein wenig Dressing
verfeinert als Salat oder gekocht aegessen werden.

Auf beide Arten zubereitet werden sie immer ihre
leuchtende Farbe zeigen und die Nahrstoffe bleiben
erhalten, die dir Kraft und Gesundheit gebew. Deshall
wird Spinat immer die Kévigin der Blattoemiise sein.
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