Frisch, griin und gesund.. Spinat aus dem eigenen Garten

In Mitteleuropa fand der heutige Spinat erstmals im 15. Jh. als Gemuse gréRere Erwahnung. Damit
erfolgte die Abl6ésung von Melde, Amaranth und Erdbeerspinat, die bis dahin als ,Spinatpflanzen”
genutzt worden waren. In heutiger Zeit konzentriert sich die Nachfrage Gberwiegend auf Tiefkiihlspi-
nat und nicht mehr auf frischen Blattspinat. Vielleicht ist es wieder an der Zeit, eine Lanze fiir den
Spinatanbau im Hausgarten zu brechen. Gesundheitlich wertvoll versorgt er uns mit den allerersten
Vitaminen im Frihjahr und bleibt ein standiger, gesundheitlich hochwertiger Begleiter bis in die
Weihnachstzeit

Gesund fiir GroB und Klein

Obwohl der Eisengehalt friher falschlicherweise zu hoch eingestuft worden ist, gilt er immer noch als
sein Markenzeichen. Dariiber hinaus enthalt Spinat aber zahlreiche weitere Wert gebende Inhalts-
stoffe. Mit einer Verzehrmenge von 100g kdnnen Sie ein Mehrfaches des Tagesbedarfs von Provita-
min A sowie 70% des Tagesbedarfs an Vitamin C abdecken. Folsdure sowie die Vitamine B und E er-
hohen die gesundheitliche Wertigkeit zusatzlich. Bemerkenswert sind auch die Gehalte an bioaktiven
Substanzen und Mineralstoffen wie Natrium, Kalium, Calcium und Magnesium. Der Energiegehalt
liegt mit 75 kJ je 100 g im Bereich von Zucchini, Spargel und Kohlrabi.

Als unerwiinscht gelten bei Spinat dagegen erhdhte Anteile an Oxalsdaure und Nitrat im Erntegut. Der
Oxalsauregehalt steigt mit zunehmendem Licht an, ist also im Sommer problematischer. Der Nachteil
liegt darin, dass die Oxalsaure mit kdrpereigenem Calcium reagiert und dieses somit bindet. Durch
Blanchieren und Zugabe von Milch oder Sahne bei der Zubereitung kénnen Sie den Anteil an Oxalsau-
re deutlich verringern bzw. abpuffern.

Wie alle Blattgemiise ist Spinat auch empfanglich fir einen erhohten Nitratgehalt. Dabei ist die Nit-
ratspeicherung in der Pflanze, kontrar zur Oxalsaure, vor allem in der dunkleren Jahreszeit beim An-
bau im Herbst oder Winter problematisch. Beachten Sie, dass sich liberschissiges Nitrat Gberwie-
gend in den Blattstielen und geringer in den Blattern festsetzt. Besonders fiir die Ernahrung von
Kleinkindern ist auf eine geringe Nitratbelastung zu achten.

Augen auf bei der Sortenwahl

Spinatsorten fiir den Freizeitgartner (ohne Anspruch auf Vollstandigkeit)

Art/Sorte Mogl. Saattermine Uberwinterung [F.Mehltau resist [Bezugsquelle
(16 Pathotypen)
Matador Februar-Marz + - Dreschflegel, Bingenheimer,
August-September Kiepenkerl, Gartner Potschke,
DUrr Samen, Samen Schmitz
Butterflay Februar-Marz + - Dreschflegel, Bingenheimer
August-September
Palco F1 Marz-M. Mai + 1-5,8,9,11,12, Hild, Sperli, Samen Schmitz
August-M. Oktober 14,16
Andromeda F1 Februar-April + 1-12,14-16 Hild, Nixdorf
August-M. Oktober
Scorpius F1 April-M. Mai - 1-14,16 Hild, Gartner Potschke
M. Juli-M. September
Gammason A. Mérz-M. Juli - - Bingenheimer
(Sommer)
Columbia F1 Marz-E. Juli - 1-10 Kiepenkerl
(Sommer)
Charlie (rotstielig)  Marz-E. Juli - - Kiepenkerl
(Sommer)




Empfehlenswert sind fiir den Frischverzehr besonders Spinatsorten mit rundlichen, glatten, zarten
Blattern. Neben den Ublichen griinen Sorten, werden seit kurzem auch Sorten mit rétlichen Blattstie-
len angeboten (z.B. "Charlie’).

Achten Sie beim Einkauf der Simereien besonders auf die Eignung fir den jeweils vorgesehenen
Anbautermin. Flr Herbst- und Friihjahrsanbau eignen sich viele Sorten gleichermaRen. Fir den An-
bau im Hochsommer kommen aber nur spat schossende oder schossfeste Sorten in Frage. Spinat
zahlt namlich, wie Salat, zu den Langtagspflanzen, damit sind viele Sorten im Hochsommer durch
Hitze und Licht sehr schossgefahrdet.

Abb. 1 Viele Spinatsorten
neigen beim Anbau im
Sommer zum Schossen

Fiir einen Uberwinterungsanbau sind Sorten mit guter Winterfestigkeit hilfreich (z.B. "Andromeda
F1Y).

Bei feuchter Witterung liberzeugen resistente Sorten durch ihre Widerstandskraft gegen Falschen
Mehltau.

Griiner Daumen beim Anbau hilfreich

Spinat reagiert deutlich auf eine ungiinstige Bodenbeschaffenheit. Er zeigt dies durch unterschiedli-
ches Wachstum sowie eine kraftige Vergilbung des Laubes. Humose, wasserdurchlassige Boden for-
dern eine optimale Entwicklung.

Die strikte Einhaltung einer 4-jahrigen Fruchtfolge ist empfehlenswert. Bei zu enger Fruchtfolge muss
mit Minderertrag und Krankheitsproblemen gerechnet werden.

Ublicherweise wird Spinat direkt ins Beet gesat. In Topfplatten oder Presstépfen vorgezogene Setz-
linge kdnnen aber auch gepflanzt werden. Dadurch lasst sich im Friihjahr eine um zwei bis drei Wo-
chen friihere Ernte erzielen. Die Bedeckung mit Vlies fordert im Frihjahr die Wachstumsgeschwin-
digkeit. Im Herbst ist sie eine giinstige SchutzmaRBnahme vor Frost und kaltem Wind. Zudem bietet
sie den Samlingen Schutz vor einer friihzeitigen Eiablage durch die Ribenfliege.

Der Friihjahrsanbau kann meist im Marz starten. Folgesaaten sind bis Anfang Mai moglich. Danach
sollten bis Anfang August nur schossfeste ,,Sommersorten” zur Aussaat kommen. Séen Sie fir die
Herbsternte ab Mitte August, fiir die Uberwinterung gegen Ende September. Zur Diingung reicht eine
Gabe von 70 g Horndiinger pro m2. Eine Gberhdhte Stickstoffdiingung férdert einen unerwiinscht
hohen Nitratgehalt im Blatt.

Die optimale Saatdichte betragt ca. 250 Korn pro m2. Dies entspricht einer Kornablage von 20 x 2 cm.
Eine hohere Bestandesdichte fordert eine frithere Ernte, aber auch das Risiko von Pilzbefall.
Als Dunkelkeimer darf Spinat nicht zu flach gesat werden. Eine Tiefe von 2 bis 3 cm ist einzuhalten.



Wie kann mit gartnerischen MalRnahmen eine Verringerung des Nitratgehaltes im Erntegut von Spi-
nat oder Salat erreicht werden?

UbermaRige Stickstoffdiingung vermeiden, egal ob mineralisch oder organisch

UbermaRig hohen Bodenhumusgehalt vermeiden

Anbau im lichtreichen Sommer guinstiger als im Herbst/Winter

moglichst nur an lichtreichen Tagen ernten, und zwar erst mittags oder abends

nicht zu dicht sden, ein weiter Standraum erhoht den Lichtgenuss der Pflanzen

schneiden Sie bei der Ernte die Blatter mit einem nur geringen Stielanteil

achten Sie auf eine gleichmaRige Bodenfeuchtigkeit zur Ernte
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Eine maRige, aber gleichmaRige Bodenfeuchtigkeit beschleunigt zusammen mit giinstiger Boden-
warme und gutem Bodenschluss das Auflaufen der Saat. Entfernen sie aufkeimendes Beikraut mog-
lichst frihzeitig und sorgen Sie fiir eine glinstige Bodenlockerung zwischen den Reihen. Bei Gberma-
Riger Trockenheit sollten Sie zur Ernte hin regelmaRig und ausreichend gieRen. Erledigen Sie dies
moglichst am Vormittag, damit der Bestand zum Abend hin wieder abgetrocknet ist.

Wer seinen Spinat lieber pflanzen mochte, besorgt sich Setzlinge im Gartencenter, beim ortlichen
Gartner oder zieht diese selbst an. Es eignen sich Topfplatten mit 3 bis 4 cm Topfgrofe. Je Topf wer-
den 5 bis 6 Samen ausgelegt, die Platten anschlieffend mit Substrat tibersiebt und leicht angegossen.
Nach 2 bis 3 Wochen kann im Abstand von 20 x 10 cm gepflanzt werden.

Friihzeitige Ernte ratsam..

Abb. 2 Optimale An-
baubedingungen sor-
gen fur eine gesunde
und ertragreiche Ern-
te

Im Gewachshaus oder Frilhbeet beginnt die Ernte frithzeitig im April, im Freiland ab Mai. Die Wachs-
tumszeit verkirzt sich nun zunehmend von 8 auf 6 Wochen, ehe sie im Herbst wieder auf 8 Wochen
zunimmt. Ernten sie ihren Spinatsatz stets friihzeitig, die Blatter sind dann zarter und die Schossge-
fahr bleibt geringer. Wenn beim Schnitt das Herz erhalten bleibt, treiben die Pflanzen erneut aus und
das Beet kann moglicherweise mehrmals beerntet werden. Ernten Sie moglichst erst kurz vor der
Zubereitung, mittags oder abends, denn dann ist der Nitratgehalt meist niedriger. Auch das Einkiir-
zen zu langer Blattstiele hilft den Nitratgehalt zu reduzieren. Blanchieren Sie frischen Spinat und
dampfen ihn nur kurz und schonend, so bleibt der Gehalt an Vitamin C und Carotin hoch.
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