


Salzpflanzenklidranlage, schwimmende Gewichshauser und schwimmende Pflanzeninseln: Die
Einsatzorte von salztoleranten Pflanzen, den Halophyten, sind vielfiltig. Sie konnen in Salzwasser
wachsen und dabei tiberschiissige Nahrstoffe aus eutrophierten Kiistengewissern und dem
Abwasser landgestiitzter Aquakulturanlagen aufnehmen. Die geernteten Pflanzen konnen
beispielsweise in der Naturmedizin oder Kosmetik genutzt werden.

Und einige Halophytenarten schmecken sogar gut!
In diesem Kalender haben wir fiir Sie Rezepte mit salztoleranten Pflanzen zusammengestellt. In den
Pflanzenportraits erfahren Sie mehr iiber die Pflanzenarten, ihre Besonderheiten und wie Sie sie

einfach im Garten kultivieren konnen.

Wir wiinschen viel Spal beim Nachkochen und guten Appetit!
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/'\ Hinweis zu den verwendeten Halophyten /'\

Die im Kalender vorgestellten und in den Rezepten verwendeten Pflanzen wachsen in einem
sensiblen Lebensraum, in Kiistensalzwiesen und Diinen. Nicht nur die Pflanzen selbst stehen
teilweise unter Naturschutz, auch die Lebensrdume, in denen sie wachsen, sind geschiitzte
Biotope, die wichtige Rast- und Brutplitze fiir Vogel bieten und zudem dem Kiistenschutz
dienen und nicht betreten werden diirfen.

Im Kalender werden in den Pflanzenportraits Tipps zur Kultivierung und Pflege der
Halophyten gegeben. Bezogen werden konnen Samen und Jungpflanzen beispielsweise unter

www.biostauden-th.de

Kultivierung von Salzpflanzen

Salzpflanzen schmecken besonders wiirzig, wenn sie mit Salzwasser gegossen werden. Damit

das Salz sich nicht im ganzen Garten verteilt, empfiehlt sich die Kultivierung in Pflanzkiibeln.

Fiillen Sie beim nichsten Strandbesuch ein paar Handvoll des angespiilten Treibsels in einen

luftigen Beutel, damit er nicht schimmelt, und arbeiten Sie den Strandanwurf in die Erde ein.
Das bringt Salz und eine ordentliche Portion Diinger in den Kiibel.
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Zutaten fiir 3 Brote Krauterquark

390 g Wasser 250 g Quark (40%

0,5 g Frischhefe Fettgehalt)

575 g Weizenmehl (550er) 1 Bund

25 g Olivenol Salzwiesenkrauter

12 g Salz (3 gestrichene Teeloffel) (z.B. Strandaster

1 Bund Stranddreizack und Strandmelde)
etwas Milch

Backzeit
25 Minuten bei 230 °C Ober/Unterhitze

Zubereitung der Brote

Die Frischhefe im Wasser auflosen, Mehl, Olivensl und
Salz zugeben und kneten, bis ein glatter Teig entsteht. Den
Teig 20-24 Std. in der Schiissel lassen und mit einem
sauberen Handtuch abdecken. In den ersten 16 Stunden 2-
3-mal den Teig dehnen und falten, um das Teiggeriist zu
entwickeln. Die letzten 4-6 Stunden den Teig ruhen lassen,
damit er schone Poren entwickelt. Den Ofen auf 230 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen, und 2 Backbleche im Ofen
mit erhitzen. Gut ist es, wenn eines der Bleche etwas tiefer
ist.

Brot fiillen

Fiir die Fiillung die Stranddreizack-Blitter waschen und
wie Schnittlauch in ca. 0,5 cm Stiickchen schneiden. Den
Teig vorsichtig aus der Schiissel auf eine dick bemehlte
Arbeitsflache schieben, damit die entstandenen Luftporen
erhalten bleiben. Den Teig in 3 Teile teilen. Jedes Teil
nochmal halbieren und vorsichtig in die Linge ziehen. Die
untere Hilfte dick mit Stranddreizack bestreuen. Die obere
Hilfte auflegen, das Brot in sich selbst verdrehen und auf
ein Backpapier legen. Sind alle drei Brote auf dem
Backpapier, dann das Backpapier auf eines der heiflen
Backbleche und in den Ofen schieben. Das zweite heil3e
Backblech sofort wie einen Deckel auflegen, so dass die
Feuchtigkeit im Brot noch beim Aufgehen mithilft. Nach 5
Min. den Deckel abnehmen, 20 Minuten weiterbacken. Die
letzten 2-3 Min. den Ofen 6ffnen, damit der Wasserdampf
entweichen kann, und auf Umluft stellen. Das Brot ist
fertig, wenn es hellbraun ist.

Zubereitung Krauterquark

Den Quark in einer Schiissel mit etwas Milch glattriihren.
Die Salzwiesenkriuter zerkleinern und untermengen. Den
fertigen Quark zum frischen Brot servieren.






Tebruar

o
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1 2 3 4

zwei- bis mehrjihrig, 15- 100 cm

Salzwiesen, Binnensalzstellen in Eurasien bis
q ) Nordafrika

\ﬂ* Die Lebensriume der Strandaster sind geschiitzt.
AuBerhalb von Schutzgebieten darf Saatgut
5 6 7 8 9 1 O 1 1 gesammelt werden, am besten im September.

' Die Strandaster reguliert den Salzgehalt durch den Abwurf
idlterer Blitter, in denen iiberschiissiges Salz angesammelt
wird, und die durch jiingere ersetzt werden. Durch
Sukkulenz schiitzt sich die Aster vor zu hohem
Wasserverlust, denn die Aufnahme von Wasser ist bei

1 2 1 3 1 4— 1 5 1 6 1 7 1 8 hohem Salzgehalt im Boden sehr energieaufwendig.
N Deshalb gedeiht die Strandaster bei niedrigem Salzgehalt
J . .
besser, auch sind ihre Blitter dann zarter.

Verwendung
Die Ernte erfolgt zwischen April und Juli vor der Bliite. In
1 9 2 O 2 1 2 2 23 2 4 2 5 Norddeutschland ist sie auch unter dem volkstiimlichen

Namen Suddeck bekannt. Die Blitter schmecken leicht
salzig und wiirzig, sind fester als Spinat und eignen sich als
Rohkost wie auch als Gemiise.

26 27 28 29 Kultivierung

Vermehrung durch Aussaat im Mirz bis Mai
sandig/lehmiger, nihrstoffreicher Boden an sonnigem
Standort. Das Giellwasser kann mit einer Priese Kochsalz
angereichert werden, um den salzigen Geschmack der
Blitter zu erzeugen. Die Ernte ist bereits im ersten Jahr
moglich. Durch einen Riickschnitt der Bliitentriebe wird
mehr Blattmasse produziert. Erntegut sind die grof3en
Grundblatter der Strandaster.
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Portionen: 1 Bowl
Vorbereitungszeit: 15 Min.
Gesamtzeit: 25 Min.

Zutaten

frischer Queller

80 g Bulgur

1 TL Gemiisebriihe oder 1 Briihwiirfel

Gemiise nach Wahl: z.B. Paprika, Brokkoli, Mais, Tomaten,
Gurke, je nach Saison und Geschmack

75 g Fetakise oder Tofuwiirfel

Zubereitung
Den Bulgur nach Packungsanweisung in Gemiisebriihe
kochen. Das Gemiise in mundgerechte Stiicke zerkleinern.

In einer passenden Schale zunichst den Bulgur einfiillen
und dann das Gemiise schon in der Schale anrichten. Die
Feta- oder Tofuwiirfel dazugeben und den Queller als
Topping oben auflegen.

Auch andere Salzwiesenkriuter eignen sich natiirlich als
wiirziges Topping. Bei diesem Rezept sind der Fantasie
keine Grenzen gesetzt! Happy Bowling!







Dienstag

Donnerstag

OKkologie

Y
i mehrjihrig, immergriin, 15-75 cm

Salzwiesen und Schlickboden auf der
Nordhalbkugel

‘é Die Lebensrdume des Strand-Dreizacks sind
geschiitzt. Aulerhalb von Schutzgebieten findet
man ihn nur selten.

Verwendung

Der Stranddreizack gehort zu den traditionell verwendeten
wintergriinen Wildgemiisen, die von Kiistenbewohnern in
fritheren Zeiten im Friihjahr geerntet wurden, um sich
nach der kargen Winterkost mit frischem Gemiise zu
versorgen. Dabei wurde die Pflanze wie Spargel gestochen
und neben den Blittern auch die unterirdischen Teile
gekocht verarbeitet. In der traditionellen Kiiche wird der
Dreizack auch als Rohrkohl bezeichnet, vielleicht, weil das
fertige Gericht im Aussehen dem Griinkohl #hnelt. Leicht
angebraten entwickelt der Stranddreizack ein wiirziges
Aroma, das an gebratenen Speck erinnert.

Inhaltsstoffe

Stranddreizack enthilt die Aminosiure Prolin, die als
Bestandteil des Kollagens zusammen mit Vitamin C eine
wichtige Funktion im Hautstoffwechsel besitzt.
Mangelsituationen an Prolin und Vitamin C kénnen die
Krankheit Skorbut auslosen.

Kultivierung

Vermehrung durch Teilung oder Aussaat im Mirz bis April
sandig-lehmiger, ndhstoffreicher Boden. Die Pflanze
braucht regelmifige Diingung, kann zeitweise auch nass
stehen und wird durch geringe Kochsalzgaben im
GielRwasser noch wiirziger. Erntegut sind die
rohrenformigen Blitter.
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Portionen: 2
Vorbereitungszeit: 15 Min.
Gesamtzeit: 35 Min.

Zutaten

500 g frischer Spargel

1 Bund Stranddreizack

etwas Ol zum Braten

Salz- oder Pellkartoffeln als Beilage

Zubereitung

Den Spargel schilen und in Salzwasser bissfest garen. In
einem weiteren Topf den Stranddreizack ca. 12 Minuten
kochen, anschlieBend abtropfen lassen. Ol in einer Pfanne
erhitzen und den Stranddreizack einige Minuten von allen
Seiten anbraten.

Den Spargel mit dem gebratenen Stranddreizack
umwickeln und auf einem Teller anrichten. Etwas
gebratenen Stranddreizack mit einer Schere in kleine
Rollchen schneiden und iiber die gekochten Kartoffeln
geben.

Alternative: Wenn keine Spargelsaison ist, eignet sich der
gebratene Stranddreizack mit seinem wiirzigen
Geschmack auch sehr gut als Beilage zu anderen
Gemiisegerichten.
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Okologie

»
i einjahrig, 10 — 40 cm

9 Salzwiesen, auf salzhaltigem Schlick- oder
Sandboden an Kiisten Europas und Eurasiens

% Die Lebensriume des Quellers sind geschiitzt.
AuBerhalb von Schutzgebieten findet man Queller
nur selten.

Européischer Queller, oder auch Meeresspargel, ist ein
obligater Halophyt, braucht also Salz im Substrat. Um
die Salzkonzentration zu regulieren, wird Wasser
aufgenommen und gespeichert. Beim Queller steigt die
Salzkonzentration im Lauf der Vegetationsperiode
immer weiter an. Wenn sie zu hoch wird, farbt sich die
salzliberlastete Pflanze braun bis rot und stirbt
schlieBlich ab.

Verwendung

Queller ist eine der wenigen Salzpflanzen, die man auch im
Handel entdecken kann. Er kann als Rohkost verzehrt
werden, schmeckt aber auch blanchiert oder eingelegt z. B.
in gesalzenem Essig. Aufgrund des oft hohen Salzgehalts
sollte er sparsam verwendet werden. Die junge Pflanze
wird ab Mai von Hand geerntet. Es werden nur die Spitzen
verarbeitet.

Inhaltsstoffe

Queller nimmt mit dem Wasser auch Salze und
Mineralien aus dem Boden auf und lagert sie im
Gewebe ein. Je langer im Salzwasser kultiviert, desto
salziger schmeckt Queller und desto
mineralstoffreicher ist er. Auch Jod wird aufgenommen,
so dass Queller eine natiirliche Jodquelle ist.

Kultivierung

Vermehrung durch Aussaat im Mirz, am besten in
geschlossenen Gefil3en; lehmiger, nihrstoffreicher Boden
an einem sonnigen Standort; nass aber nicht zu lange
iiberstaut. Bis zur Keimung die junge Saat mit SiiRwasser
feucht halten, erst spiter sollte dem Gielwasser etwas
Speise- oder Meersalz zugegeben werden. Bei der Ernte
die Triebe nicht zu tief mit einer Schere schneiden, damit
die Pflanzen nachwachsen und eine mehrfache Ernte
moglich ist.






Zutaten fiir 12 Portionen
400 g Sushi-Reis

2 TL Kombu-Algenflakes

440 ml Wasser

2 EL Rohzucker

4 EL Sushi-Essig

50-100 g Stranddreizack

Fiir die Fiillung
100 g Lachs

etwas Mayonnaise

Salz und Pfeffer

ein Kleines Stiick Ingwer
2 Lauchzwiebeln

Zubereitung

Den Rohzucker mit Sushi-Essig erwirmen (bis der Zucker
sich 16st) und im Anschluss abkiihlen lassen. Sushi-Reis
waschen und mit Kombu-Algenflakes und Wasser in einem
Topf gar kochen.

15 16 17 18 19

Den gekochten Sushi-Reis mit dem Rohzucker-Essig-
Gemisch vermischen und abkiihlen lassen. Lachs mit Salz,
Pfeffer, Lauchzwiebel und Ingwer dampfen

und abkiihlen lassen und im Anschluss mit Mayonnaise
(ohne Lauch und Ingwer) vermischen.

Stranddreizack waschen und 10-12 min. kochen;
anschlieend klein hacken.

% 23 24 25 26

29 30 31

Gekiihlten Sushi-Reis mit Stranddreizack vermischen. Die
Hinde anfeuchten und eine kleine Menge Sushi-Reis
nehmen. Die Fullung (hier Lachs) in die Mitte geben, den
Sushi-Reis mit der Fullung zu einem Dreieck formen und
servieren.






Okologie

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag
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y
i einjidhrig, krautig, 50 - 150 cm

9 Im Spiilsaum, an Sand- und Kiesstridnden an den
Kiisten Europas
‘é Strandmelde ist nicht geschiitzt und hiufig auch
aulBerhalb von Schutzgebieten am Spiilsaum zu
finden.

Verwendung

Die Blitter aller Melden-Arten sind roh oder gekocht
esshar. Archiologische Spuren lassen schliefien, dass
Melden bereits vor Jahrtausenden der menschlichen
Ernihrung dienten. Wachsen die Pflanzen in salzhaltiger
Umgebung, schmecken die Blitter wiirzig-salzig. Gekocht
kann Strand-Melde wie Spinat verwendet werden.

Inhaltsstoffe

Melden-Arten enthalten weniger Oxalsdure als Spinat und

)
| A
konnen deshalb leichter bekommlich sein. In Strand-Melde
wurden auflerdem verschiedene neuartige Flavonoide
entdeckt, die in Laborversuchen eine zellulire
Schutzwirkung gegeniiber Strahlungsschiden gezeigt
haben.

Kultivierung

Vermehrung durch Aussaat von Mirz bis Juni
sandig/lehmiger, gut drainierter, nihrstoffreicher Boden.
Die Samen sind sehr Kklein, weshalb der gesamte
Fruchtstand etwas zerkriimelt einfach auf das Substrat
gelegt werden kann. Die Keimlinge werden anschlieend
pikiert. Fiir den wiirzigen Geschmack das GieSwasser mit
kleiner Menge Kochsalz anreichern aber nicht iiberstauen.
Bei windexponierten Lagen sollten die grofleren Pflanzen
mit Staben gestiitzt werden. Erntegut sind die Blitter und
jungen Triebe.







Zutaten und Zubereitung

Salat und Gemiise nach Wahl und Verfiigharkeit:
Blattsalate, Mohren, Tomaten, Paprika waschen,
zerkleinern und in eine Schiissel geben.

Dressing aus Olivenol, Essig, Salz und Pfeffer herstellen
und iiber den Salat geben. Mit frischen Salzwiesenkriutern,
z.B. Strandaster oder Strand-Melde, garnieren.
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Okologie

»
i ausdauernd, immergriin, verholzend mit kriftiger
Pfahlwurzel, 20 — 75cm

‘y* Unter Naturschutz, selten, kommt fast nur noch in
1 2 3 4 5 6 Schutzgebieten vor.
o

Meerkohl wichst als auffillige Solitdrpflanze an steinigen
Kiisten und auf Strandwillen. Die Bliiten verstromen einen
intensiven Honigduft. Leider ist er durch Ubernutzung
sehr selten geworden.

D) Verwendung
Als Wildgemiise hat Meerkohl eine lange Tradition und
wird manchmal unter Einsatz eines Bleichers angebaut,
um zarte helle Sprosse zu ernten, die dann dhnlich wie

Spargel verwendet werden konnen. Vor allem die jungen

1 4 1 5 1 6 1 7 1 8 19 20 Sprosse werden genutzt. Altere Pflanzenteile schmecken
O zunehmend bitter.
Inhaltsstoffe

Meerkohl enthilt, wie alle Kreuzbliitler, Senfélglykoside,
2 1 2 2 23 2 4 2 5 26 27 vor allem in den Samen, aber auch in geringen Mengen in
den Sprossen. Die Gehalte werden als unbedenklich
O gewertet, die Senfolglykoside werden zudem beim Kochen
zum grofiten Teil abgebaut. In den Sprossen sind die
Vitamine B1 und B9 in iiberdurchschnittlichen Mengen
enthalten.

28 29 30 31

Kultivierung

Vermehrung durch Aussaat im Mirz; sandig-steiniger, gut
drainierter und n#hrstoffreicher Boden; an einem sonnigen
Standort. Am besten gedeiht Meerkohl einzeln in einem
grof3en Kiibel mit einer guten Drainage aus Steinen.
Treibsel (oder auch Mist) kann als Winterschutz auf die
Bodenoberfliche gegeben und im Friihjahr untergearbeitet
werden. Meerkohl wichst zu einer grof3en Pflanze heran
und braucht spitestens ab dem zweiten Jahr viel Platz.






Bunte Brote
Lieblingsbrot in Scheiben

Vegane Brotaufstriche: fertig im Glas oder selbstgemacht

Salzwiesenkriuter nach Wahl und Verfiigharkeit, z.B.
Portulak-Keilmelde, Roter Ganseful? oder Queller

T]ovembenr

1 2 3

® Salzwiesenkrauterbutter
2 Packchen weiche Butter (125 g)

Weiteres Gemiise wie Mohre, Radieschen, Gurke

Die Brotscheiben nach Lust und Laune belegen und
geniellen.

Salzwiesenkriuter nach Wahl und Verfiigbarkeit, z.B.
Strandaster

D Frische Strandaster zerkleinern und mit einer Gabel unter
die weiche Butter mengen. Sehr lecker als Brotaufstrich
oder zum Grillen.
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Portionen: 12 Stiicke
Vorbereitungszeit: 20 Min.
Gesamtzeit: 80 Min.

Zutaten fiir den Fiir die Fiillung

Miirbeteig 500 g Strandaster
250 g Mehl 100 g Fetakise in Wiirfeln
175 g kalte Butter 200 g Sahne
1 Ei 200 g Schmand
1 Prise Salz 1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

2-3 EL Bratol

etwas Pfeffer

100 g geriebener Kise
Zubereitung

Fiir den Teig Mehl, Butter, Salz und Ei verkneten. Den
Teig in Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten im
Kiihlschrank aufbewahren. Die Quicheform mit Butter
einfetten.

Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze bzw. 180 Grad
Umluft vorheizen.

Die Arbeitsfliche mit Mehl bestiuben und den Teig darauf
etwas grofer als die Quicheform ausrollen. Den Teig in die
Quicheform legen und mit den Fingern an den Rand
driicken. Uberschiissigen Teig abschneiden. Ein Blatt
Backpapier auf die GroRRe der Quicheform zuschneiden
und auf den Teig legen. Getrocknete Kichererbsen darauf
legen. Den Teig im vorgeheizten Ofen 10 Minuten
vorbacken. Danach die Kichererbsen (konnen fiir das
nichste Mal wiederverwendet werden) und das
Backpapier entfernen.

Die Strandaster in einen Topf mit kochendem Wasser
geben und ca. 5 Minuten auf mittlerer Stufe kécheln.
AnschlieRend abgiefRen. Die Strandaster grob hacken; die
Zwiebel schilen, wiirfeln und zusammen mit Strandaster
und gepresstem Knoblauch in einer grof3en Pfanne im
Bratol anbraten. Mit Pfeffer abschmecken und auf den
Quicheboden geben. Die Fetawiirfel darauf verteilen.

Das Ei mit Sahne und Schmand verriihren, mit Pfeffer
wiirzen und die Masse iiber die Quiche gieflen. Zum
Schluss mit geriebenem Kise bestreuen und 30 Minuten
fertig backen.



Dieser Kalender wurde im Rahmen des Projektes BaMS HaFF - Kiistenpflanzen zur Filtration von
nahrstoffbelastetem Wasser - von Coastal Research & Management GbR und
EUCC - Die Kiisten Union Deutschland e.V. erstellt.

Kontakt:
Martina Miihl
CRM - Coastal Research & Management GbR
martina.muehl@crm-online.de

Franziska Stoll
EUCC - Die Kiisten Union Deutschland e.V.
stoll@eucc-d.de

Kultivierungstipps von Pflanzenkulturen Tolksdorf & Beckers, www.biostauden-th.de
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