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Frischer Salat hat immer Saison!



→ KÜCHENGEHEIMNIS
Brotsalat

Zubereitung: Salat und Gemüse waschen, putzen, klein schneiden und in eine Salat-
schüssel geben. Brot grob würfelig schneiden und hinzugeben. Für die Marinade Joghurt, 
Essig, Olivenöl und feingehackte Gewürze nach Wahl, z. B. Basilikum, Schnittlauch,  
Oregano etc., vermischen. Marinade über den Salat gießen und mit Schafkäse servieren.

Zutaten (4 Portionen): 1/2 Kopfsalat oder 50 g Blattsalat, 1 Frühlingszwiebel oder eine 
rote Zwiebel, 2 Tomaten, 1 Paprika, 2 Scheiben altbackenes Schwarz- oder Weißbrot, Oliven-

öl, 1 Becher Naturjoghurt, Schafkäse, Essig, Oliven und Kräuter nach Belieben  ←

QUELLE: www.umweltberatung.at

D ie Vielfalt macht’s aus. Die ge-
zielte Züchtung von Salaten be-
gann in Mitteleuropa um die Zeit 
Karls des Großen in Klostergär-
ten und an herrschaftlichen Hö-

fen. Bis ins 20. Jahrhundert galt Salat aber 
nicht als vollwertiges Nahrungsmittel. Nur 
reichlich sattmachendes Fett und Fleisch am 
Tisch zeigten von Wohlstand und das war 
auch in der Nachkriegszeit noch so. Erst mit 
dem Bewusstsein um Kalorienbedarf und 
gesunde Ernährung gewann der Salat sei-
nen heutigen kulinarischen Stellenwert. Was 

wir heute im Sprachgebrauch als Blattsalate 
bezeichnen, ist eigentlich ein Sammelbegriff 
für unterschiedliche Pflanzen, deren Blätter 
wir roh zubereiten. Der robuste Vogerlsalat 

etwa gehört zu den Baldriangewächsen, En-
diviensalat, Radicchio und Zuckerhut zählen 
zu den Zichorien und die Kopf-, Schnitt- und 
Pflücksalate zu den Korbblütlern.

Gesunder Trick. Salate sind generell reich 
an Ballaststoffen, Vitamin A, C und Minera-
lien wie Kalium, Phosphor und Eisen. Dank 
geringem Kaloriengehalt sind sie ein ideales 
Frühlings- und Sommergemüse, das unse-
ren Körper nicht belastet. Salatmuffel brin-
gen gerne ins Spiel, dass man die Blätter ki-
loweise essen müsste, um gesund satt zu 
werden. Doch so einfach sollten sie es sich 
nicht machen, denn Salat bringt ein großes 
Volumen auf den Teller, das dem Gehirn Üp-
pigkeit signalisiert und so für einen Sätti-
gungseffekt sorgt. Wer zu Beginn der Mahl-  →
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Viel  mehr als grüne Blätter
Die Familie der Salate ist nicht nur gesund, sondern erstaunlich bunt und lässt sich 
das ganze Jahr über heranziehen und ernten. Das gelingt im Gartenbeet wie auch

 im Topf auf dem Balkon. Text: Elke Papouschek

Dank großem Volumen
signalisiert Salat Sättigung.

http://www.umweltberatung.at


→ KÜCHENGEHEIMNIS
Bunter Salat mit grünem Spargel und Parmesan

Zubereitung: Salate waschen und in eine Schüssel geben. Zwiebel in dünne Ringe schneiden. 
Spargel waschen, schälen und zusammen mit der Butter und dem Zucker in reichlich Wasser 
weich kochen. Aus Balsamessig, Gemüsebrühe, Olivenöl, Salz und Pfeffer eine Marinade rüh-

ren. Den noch heißen Spargel in lange Stücke schneiden und in die Marinade legen. Kresse  
hacken und Schnittlauch fein schneiden. Salate, Kresse, Schnittlauch und Zwiebel zum Spargel 

geben, mit der Marinade kräftig durchmischen und mit geriebenem Parmesan bestreut servieren.

Zutaten (4 Portionen): 1 Kopf Lollo rosso, 1/2 Eichblattsalat, 1 Tasse Rucola, 1 Tasse Friséesalat, 
1 rote Zwiebel, 10 Stangen grüner Spargel, 1 Prise Zucker, etwas Butter, Balsamicoessig, Olivenöl,  
4 EL Gemüsebrühe, Salz, Pfeffer, 1 EL Kresse, 1/2 Bund Schnittlauch, 5 dag Parmesan  ←

QUELLE: www.umweltberatung.at ©
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zeit Salat isst, läuft daher weniger Gefahr, 
sich anschließend mit dem Hauptgericht zu 
überessen. Salat versorgt uns aber auch mit 
sekundären Pflanzenstoffen, wie Carotinoi-
de, Flavonoide, Phytosterine oder Polyphe-
nole, die Herz- und Kreislauferkrankungen 

vorbeugen, wenn der Salat möglichst frisch 
gegessen wird. Daher sollte man Salate aus 
dem Handel immer in den Monaten essen, in 
denen sie Saison haben und aus der Region 
kommen, d. h. Wintersorten, wie Vogerlsalat 
und Radicchio, im Winter, Kopf- und Blattsa-
late hingegen im Sommer.

Richtig genießen. Salate mit weichen Blät-
tern, wie Vogerlsalat, Kopf-, Schnitt- und 
Pflücksalate, sind nur kurz lagerfähig, die 
Blätter werden rasch welk und sollten da-
her möglichst frisch verbraucht werden. 
Eisberg- und Endiviensalate sind robuster 

und lassen sich – in 
ein feuchtes Geschirr-
tuch eingeschlagen – 
ein bis zwei Wochen 
im Gemüsefach des 

Kühlschranks lagern. Die gewaschenen und 
trockengeschleuderten Blätter richtet man 
erst kurz vor dem Servieren mit Dressing 
oder Salatsauce an, damit sie knackig blei-
ben und sich nicht verfärben. Freilandsala-
te enthalten zumeist mehr wertvolle Inhalts-
stoffe als ihre Kollegen aus dem Glashaus. 

Da die heimische Salatauswahl aus dem 
Freiland aber das ganze Jahr abdeckt, kann 
man auf Glashausware generell verzichten. 
Je vielfältiger die Salatmischung ist, aus ver-
schiedenen Arten bestehend und auch mit 
Radieschen, Karotten, Paprika und anderem 
Gemüse ergänzt, desto besser kann sie der 
Körper für sich nutzen. Der Trick, Gemüse 
ausschließlich über Smoothies zu genießen 
ist tückisch, werden doch vielen dieser ge-
kauften Mixgetränke auch süßes Obst oder 
Zucker zugesetzt, damit die Geschmacksin-
ne positiv reagieren. Weil das Kauen beim 
Smoothie wegfällt, tritt hier der Sättigungs-
effekt auch erst viel später ein.

Wiederentdeckung der Bitterstoffe. Lange 
Zeit wurden die Bitterstoffe aus Salaten ge-
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Salat wird am besten frisch genossen oder im Gemüsefach gelagert.
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Je vielfältiger die Salatmischung ist, desto
besser kann sie der Körper für sich nutzen.

http://www.umweltberatung.at


züchtet oder bei der Zubereitung mit Zucker 
übertönt. Doch seit einiger Zeit werden die 
gesunden, bitteren Inhaltsstoffe wieder ge-
schätzt. Sie steigern die Produktion von Spei-
chel und Magensaft und fördern so die Verar-
beitung im Magen sowie die Verdauung. Win-
tersalate wie Endivie, Radicchio, 
Chicorée und Zuckerhut sind 
reich an Bitterstoffen, die Stoff-
wechsel und Appetit anregen so-
wie gleichzeitig die Lust auf Sü-
ßes mindern. Die Zubereitung mit Erdäpfeln, 
Orangen und Äpfeln mildert den bitteren Ge-
schmack bei Bedarf ein wenig. Ein Dressing 
mit Balsamessig und Walnüssen harmoniert 
wunderbar mit den bitteren Salaten.

Salate selbst anbauen. Am besten ist es 
natürlich, wenn man seinen Salat selbst 
pflücken kann, aus dem Garten-, dem Hoch-
beet oder dem Kistchen am Balkon. Der 
erste frische Salat der Saison ist ein Hoch-
genuss und wählt man für den Anbau die 
richtigen Sorten, kann man das ganze Jahr 
über ernten. Der Frühling beginnt mit Ruco-
la, Pflücksalaten, Kopf-, Batavia- und Eissa-
laten und endet mit Zichorien, Endivie und 
Vogerlsalat. Asia-Salate wie Mizuna Early, 
Mizuma und Tatsoi kann man auch bei 
Schnee und Eis vom Balkon oder aus dem 
Garten ernten. Diese Arten überstehen Tem-
peraturen von bis zu minus zehn Grad Cel-
sius. Unter null Grad Celsius stellen sie zwar 
das Wachstum ein, nehmen aber keinen 
Schaden. Sobald es wärmer wird, wachsen 
sie weiter. Über Erfolg und Misserfolg bei 
der Salaternte entscheidet oft der Saatgut-
kauf: Jene für die Aussaat im Frühjahr oder 
Herbst bestimmte Salatsorten sind auch 

perfekt an kurze Tage mit kühleren Tempe-
raturen angepasst. An langen Sommerta-
gen bilden sie jedoch rasch Blüten und der 
Salat „schießt“. Umgekehrt kommen die hit-
zetoleranten Sommersalate nicht mit wenig 
Licht und kaltem Wetter zurecht. Wichtig 

ist es daher, je nach Bedarf auf klimatisch 
angepasste Sorten für den Frühjahrs- und 
Sommeranbau zu achten.

Gut versorgt. Damit man durchgehend mit 
frischem Salat versorgt ist, sät man am bes-
ten alle paar Wochen kleine Mengen in ei-
nem Kistchen oder Topf nach. Für die Pflan-
zung ins Beet mischt man je Quadratmeter 
rund einen Liter Kompost sowie eine ge-
häufte Handvoll Hornspäne unter die Gar-
tenerde und pflanzt im Abstand von rd. 
30 x 30 cm. Eine alte Gärtnerweisheit sagt, 
dass der Salat im „Wind wehen“ muss. Man 
pflanzt daher so, dass die Hälfte des Ballens 
aus dem Bodenniveau herausschaut. Sala-
te sind Schwachzehrer – eine weitere Dün-
gung ist daher nicht erforderlich. Sie sind 
aber auch ein Leckerbissen für Nacktschne-
cken. Bei wenigen Pflanzen empfiehlt sich 
daher der Einsatz schützender Schnecken-
ringe, für ganze Beete das Anbringen eines 
Schneckenzaunes. Bei allen Varianten muss 
man darauf achten, dass später keine Blät-
ter über die Umrahmung hängen und für die 
Schnecken eine Brücke bilden.  ←

Redaktion

Da haben wir den Salat! 
Mit einer guten Planung und gestaffelten  
Aussaatzeiten kann man Salate das  
ganze Jahr über ernten.

Rucola und Pflücksalate.
Direktsaat oder Pflanzung:  
Mitte März bis Mitte September
Ernte: Anfang Mai bis Ende Oktober

Eissalate, Kopfsalate,  
Bataviasalate.
Direktsaat oder Pflanzung:  
Mitte März bis Ende August
Ernte: Anfang Mai bis Ende September

Radicchio, Zuckerhut.
Direktsaat oder Pflanzung: 
Juni und Juli, Ernte: Ende Sep-
tember bis Mitte Dezember

Endiviensalat, Friséesalat  
(krausblättrige Endivie),  
Chinakohl.
Direktsaat oder Pflanzung:  
Anfang Juli bis Ende August 
Ernte: Mitte September bis Mitte Dezember

Vogerlsalat (Feldsalat).
Direktsaat oder Pflanzung:  
Anfang August bis Anfang Oktober
Ernte: Mitte September bis Ende März

Asia-Salate.
Aussaat: Mitte September  
bis Anfang Oktober
Ernte: ab Mitte Oktober den ganzen Winter über  ←

UMWELT & energie  02|2020  37

Freilandsalate sind immer verfügbar, wenn man sie selbst anbaut. Wer keinen Garten hat, kann z. B. den Balkon als Anbaumöglichkeit nutzen.
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Salat laufend in kleinen Mengen zu
säen, bringt kontinuierliche Ernten.




