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Von links nach
rechts:  Zweierlei
Rauke, dreierlei

Chili und dazwi-

S e

beim Wachsen férmlich zusehen.

Zehn Zentimeter in zehn Tagen - der Kapuzinerkresse kann man
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schen ein Topf-
chen mit Zitronen-
gras.

Re.:Griechischer
Bergtee fertig zum
Aufbriihen.

Superfood auf dem Balkon

Scharfe Saucen, bunte Bowls oder gesunde Aufgusse — und das alles aus eigener Produktion

arbenfrohe Geranien und
Petunien gehéren zu den
beliebtesten Pflanzen auf
deutschen Balkonen. Doch
kénnte man Topfe und Kas-
ten nicht auch mit etwas Mehrwert
gestalten, mit Pflanzen, die Auge und
Gaumen erfreuen und gut fiir unser
Wohlbefinden sind? Mit solchen Ge-
danken haben wir uns auf die Suche
gemacht. Voraussetzung: Nichts All-
tégliches wie Petersilie oder Spinat.
Gerne ein bisschen Exotik. Dazu de-
koratives Aussehen. Hier stellen wir
unsere aktuellen Favoriten vor.

Chilis, Scharfmacher
dank Capsaicinoid

Keine Pflanzsaison ohne Chilis! Dasie
wenig Platz brauchen, passen sie so-
gar auf Mini-Balkone. Unempfindlich
sind sie, sogar pralle Sonne vertragen
sie, wenn man sie ausreichend gieBt.
Was sie so scharf und gesund macht,
sind Capsaicinoide, sekundare Pflan-
zenstoffe, die schleimlésend wirken,
fir bessere Durchblutung sorgen,
Verdauung und Stoffwechsel anre-
gen. Chilis haben eine langere Keim-
zeit, sodass man mit der Aussaat zum
jetzigen Zeitpunkt zwar noch Pflan-
zen hervorbrachte, aber keine Ernte
mehr. Jetzt kann man aber bereits
Jungpflanzen besorgen. Vielleicht
unseren Liebling, den Diavolicchio
Calabrese? Ende Februar haben wir
ihn ausgesat, die ersten Mini-Pflanz-
chen zeigten sich nach zwei bis vier
Wochen. Sicherheitshalber lassen wir
sie noch bis zu den Eisheiligen Mitte
Mai an einem geschitzten Platz.

Die ,kalabrischen Teufelchen” produ-
zieren den ganzen Sommer winzige
weiBe Bliiten. Die daraus entstehen-
den kleinen Peperoncini kann man
regelméaBig ernten, wenn sie schon
rot sind und sich leicht abzupfen las-

sen. Was zu viel ist, trocknen wir und
bewahren es in Schraubgldsern auf.
Der Diavolicchio ist klein, aber oho.
Erst einmal zwei halbierte Schétchen
in der Pastasauce ausprobieren und
nicht vergessen, ein paar Samen fir
das nachste Frihjahr wegzulegen.

Kapuzinerkresse, das
Wucherwunder

Das in sonnigen Gelb-, Orange- und
Rotténen blihende Wucherwunder
berankt bis zum ersten Frost Dach-
rinnen, Balkongeldnder oder Pflanz-
geruste. Dabei ist die Kapuzinerkresse
nicht nur hiibsch anzusehen, sondern
auch lecker und gesund. lhre Knos-
pen kann man als Gewdirz verwenden
oder wie Kapern einlegen. Die Bliiten
passen wunderbar auf Bowls oder Sa-
late, fur die man sogar die Pflanzen-
blatter verwenden kann. Zum Super-
food wird die Kapuzinerkresse durch
Eisen, Kalium, Magnesium, sekundére
Pflanzenstoffe wie Flavonoide und
Carotinoide und ihre Senfélglykoside.
Diese wirken gegen Bakterien, Viren,
bei Pilzinfektionen, sind immunstér-
kend, schleimlésend und férdern die
Verdauung.

Zitronengras und
Griechischer Bergtee

Es gibt immer noch gentigend Pflan-
zen, die sich auch flr spatere Aussaat
eignen. Wie wédre es mit Zitronengras
oder Griechischem Bergtee? Beide
werden in ihren Ursprungsldndern als
Heilpflanzen geschétzt, aus denen
sich fein-zitronig schmeckende Tees
zubereiten lassen. Der winterharte
Griechische Bergtee soll sogar stim-
mungsaufhellend wirken. Man setzt
ihn auBerdem bei Erkadltung, Verdau-
ungsproblemen und Entziindungen

ein, wofir auch der Aufguss aus Zit-
ronengras wirksam sein soll. Wem der
Umgang mit den winzigen kleinen
Samen zu muhselig ist, der sollte ein-
fach die Pflanzen kaufen und statt-
dessen ein Tutchen Kapuzinerkresse
(am besten Tropaeolum majus) mit-
nehmen. lhre groBen Koérner lassen
sich auch von kleinen Handen gut
greifen. Die Samen diirfen gleich in
die passenden PflanzgefiaBe, wo sie
rasch keimen und wachsen. Den Fort-
schritt sieht man quasi Giber Nacht.

Jiaogulan, Kraut der
Unsterblichkeit

Jiaogulan (Gynostemma pentaphyl-
lum) hat es als ,Kraut der Unsterb-
lichkeit” inzwischen sogar in unsere
Baumaérkte geschafft. Der Name
verweist auf die Uberdurchschnitt-
lich vielen Uber-Hundertjihrigen der
stidchinesischen Provinz Guizhou,
wo man regelmaBig Aufglisse aus
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Jiaogulan trinkt. Dessen Wirkstof-
fe sind vergleichbar mit denen von
Ginseng, Jiaogulan-Tee gilt als stress-
reduzierend, immunstimulierend
und entzindungshemmend. Man
kann die Blatter trocknen, besser
schmeckt der Aufguss aus frischen,
jungen Blattern, die vor dem Auf-
briihen kleingehackt werden. Der Tee
hat eine schone hellgriine Farbe und
eine leicht stiBe Note. Jiaogulan hat-
ten wir erstmals im vergangenen Jahr
auf der sonnigen Terrasse, wo er sich
als pflegeleicht, aber durstig erwies.
Laut Beschreibung ist die Pflanze
frostfest. Toll sieht Jiaogulan in einer
groBen Blumenampel aus, von der
die meterlangen griinen Triebe mit
den fiinffingrigen Blattern herabhén-
gen kdnnen. Scharfe Saucen, bunte
Bowls oder gesunde Aufglsse - und
das alles vom eigenen Balkon. Mit
unseren Superfoods wird es hoffent-
lich ein super Sommer.
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