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Liebe Leserinnen und Leser,

die Älteren unter uns werden sich vielleicht noch daran 
erinnern, an den würzigen Geschmack von Wirsinggemüse, 
das nussige Aroma von Schwarzwurzeln oder den wunder-
baren Duft einer warmen Steckrübensuppe. Lange Zeit wa-
ren alte Gemüsesorten aus unseren Kochtöpfen verschwun-
den. Doch immer mehr Menschen entdecken wieder, was 
zu Großmutters Zeiten üblich war: das zu essen, was gerade 
wächst. Es ist gesund, frisch, regional verfügbar und ein 
Erlebnis für den Gaumen. Mit dem Anbau von Biogemüse 
sorgen Ökobäuerinnen und -bauern nicht nur für Vielfalt in 
unserer Küche, sondern auch auf unseren Äckern. Warum 
Vielfalt wichtig ist und welchen genussvollen Beitrag jeder 
Einzelne von uns leisten kann, erfahren Sie auf den folgen-
den Seiten. 

Viel Spaß beim Lesen und einen guten Appetit wünscht 
Ihnen 

Ihr Team der Geschäftsstelle BÖLN
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Bunt & gesund – 
die neue Lust   
auf Biogemüse
Zahnradtomaten, lila Möhren und rote Kartoffeln. 
Immer mehr Verbraucherinnen und Verbraucher 
sowie Spitzen köchinnen und Spitzen köche entdecken 
die fast vergessene Sortenvielfalt von Biogemüse. 
Es ist gesund, frisch, regional verfügbar und bietet 
ein intensives Geschmacks erlebnis. Mit ihrem Anbau 
sorgen Biobäuerinnen und Biobauern auf unseren 
Äckern und in unserer Küche für Vielfalt.
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Biogärtner Christian Herb baut in seinem Betrieb über 300 
verschiedene Tomatensorten an.

Wenn Christian Herb Besucher zu 
Verkostungen einlädt, weiß er genau, 
wovon er spricht: Frisch, vollmundig, leicht herb, 
fruchtig im Geschmack oder mild im Abgang beschreibt 
er seine Produkte. Als Laie könnte man annehmen, 
Christian Herb philosophiert über Wein, doch weit ge-
fehlt, er ist Biogärtner. In seinem Naturland-Betrieb baut 
er rund 300 verschiedene Tomatensorten an – eine un-
glaubliche Vielfalt. Er kennt sie alle. Die Zahnradtomate 
ist eine Sorte aus der Schweiz, ihre Einkerbungen sind so 
stark, dass ihr Äußeres an ein Zahnrad erinnert. „Sie ist 
besonders bei Älteren sehr beliebt, denn sie besitzt noch 
den typischen vollmundigen Geschmack einer alten 
Sorte“, erklärt der Tomatenexperte. „Ältere Menschen 
mögen es eher etwas säuerlich und nicht ganz so süß, 
wie viele neuen Sorten schmecken. Außerdem eignet sie 
sich gut für Bruschetta, sie ist schön fleischig und saftig, 
aber nicht zu wässrig.“ Regelmäßig veranstaltet Christian 
Herb in seinen Gewächshäusern kulinarische Reisen 
durch die vielfältige Welt von Lycopersicon esculentum, 
wie der botanisch korrekte Name der Tomate lautet, und 
erntet dabei viele Ahaerlebnisse.

Auch die Schwarze Zebra hat einen angenehmen säu-
erlichen Geschmack. Die schwarz-grün-roten Streifen 
machen sie zu einem echten Blickfang im Gemüsebeet. 
Herrlich süß und fruchtig im Geschmack ist die Mexika-
nische Honigtomate. Golden Currant und Rote Murmel 
sind murmelgroße Wildtomaten. Sie gedeihen auch im 
Freiland sehr gut, weil sie zu den wenigen Sorten gehö-
ren, die widerstandsfähig gegen Kraut- und Braunfäule 
sind, klärt Herb seine Besucher nebenbei auf.
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Retter des guten   
Geschmacks
Der Gemüsebauer ist nicht der einzige Experte, der sich 
mit der Geschmacksvielfalt von alten Kulturpflanzen 
auskennt. Auch Landwirt Karsten Ellenberg hat sich die 
Rettung der Sortenvielfalt auf seine Fahne geschrie-
ben. Auf seinem Bioland-Hof in der Lüneburger Heide 
baut er über 100 verschiedene Kartoffelsorten an. „Jede 
Kartoffelsorte schmeckt anders“, schwärmt er. Da gibt 
es große Unterschiede: Die einen sind eher cremig oder 
buttrig, andere erdig und kräftig, wieder andere herb, 
süßlich, nussig oder würzig. Die Geschmacksnuancen 
sind ähnlich komplex wie beim Wein: „Auch da muss 
jeder seinen eigenen Geschmack finden“, klärt der Bio-
landwirt auf. Genauso wie beim Wein, schmeckt sogar 
jeder Jahrgang etwas anders. Und nicht jede Sorte eignet 
sich für jedes Rezept. Da gibt es die Bamberger Krumbee-
re, eine festkochende, hörnchenförmige Knolle mit wür-
zigem Geschmack und die Heideniere, eine alte deutsche 
Sorte mit speckiger Note, die sich gut als Salat- und 
Pellkartoffel eignet. Beliebt ist aber auch die Schwarze 
Ungarin, eine mehlige Kartoffel mit fast weißem Fleisch, 
sie ist ideal für Kartoffelbrei. Oder die Rote Emmalie, 
eine vorwiegend festkochende, rotfleischige Sorte, die El-
lenberg selbst gezüchtet hat. Der Ökolandwirt baut nicht 
nur Kartoffeln an, er züchtet auch. Fünf neue Sorten hat 
er bereits beim Bundessortenamt angemeldet.

Petra und Karsten Ellenberg bewahren nicht nur alte 
Kartoffelsorten, sie züchten auch neue. 

Gärtnermeisterin Dorothea Schwietering: „Viele Menschen 
entdecken gerade wieder, was zu Großmutters Zeiten üblich 
war: das zu essen, was gerade wächst.“

Früher wurden Ellenberg und Herb für ihr Engagement 
belächelt, heute ernten sie Bewunderung. Die beiden 
sind zwei von insgesamt 240 Biobetrieben, die das 
Bundesministerium für Ernährung und Landwirtschaft 
zu Demonstrationsbetrieben Ökologischer Landbau 
ausgewählt hat (siehe Seiten 12–15). Mit ihrer Arbeit 
haben sie und viele andere Biobetriebe eine Bewegung 
geprägt und Verbraucherinnen und Verbrauchern sowie 
Spitzenköchinnen und Spitzenköchen den Geschmack 
von fast vergessenen Sorten zurück in die Küche und 
an den Esstisch gebracht. Schwarzwurzel, Wirsing oder 
die Steckrübe galten lange Zeit als Armeleuteessen. Das 
„alte“ Gemüse war es nicht mehr wert, einen Platz in 
der Supermarkttheke zu erhalten. Dabei besitzt es aber 
viele Vorteile: Als sogenanntes Wintergemüse ist es 
auch im Winter frisch und regional verfügbar und vor 
allem gesund: So besitzt zum Beispiel Rosenkohl rund 
zweieinhalbmal mehr Vitamin C als eine Zitrone. „Viele 
Menschen entdecken wieder, was zu Großmutters Zeiten 
üblich war: das zu essen, was gerade wächst“, erklärt 
Dorothea Schwietering. Sie ist Gärtnermeisterin auf dem 
Biohof Medewege bei Schwerin.
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Das essen,    
was gerade wächst
„Wir haben den Anspruch, die Nahrungsmittel in der 
Jahreszeit anzubauen, in der sie wachsen, und dann 
entsprechend anzubieten, denn das hat viele Vorteile 
für Mensch und Umwelt“, erklärt die Gärtnermeiste-
rin einen Teil der Philosophie des Demeter-Betriebs. 
„Um sowohl den Kunden als auch der Natur gerecht zu 
werden, bauen wir über 40 verschiedene Gemüsearten 
an. Dazu kommen noch Blumen und unterschiedliche 
Pflanzen, die die Fruchtbarkeit des Bodens verbessern.“ 
Außerdem spielt der Gedanke des Ressourcenschutzes 
eine wichtige Rolle: Es spart Energie, wenn im Winter 
überwiegend saisonale Gemüse wie Kohl, Wurzel gemüse 

und Rüben unter natürlichen Bedingungen auf dem 
Acker wachsen, statt dass Tomaten, Gurken und Paprika 
aus beheizten Gewächshäusern kommen. Denn: „Wer 
möchte schon den vierten Aggregatzustand von Wasser 
in Form einer im Winter gewachsenen Tomate im Salat 
haben?“, scherzt Schwietering.

Gemüse, das nicht auf hohen Ertrag gezüchtet ist, wächst 
langsamer und kann so mehr Nährstoffe bilden. Außer-
dem enthalten alte Sorten eine größere Bandbreite an 
sekundären Pflanzenstoffen. Sie geben dem Gemüse sei-
ne oft spezielle Farbe und schützen es vor Fressfeinden 
und schädlichen Mikroorganismen wie Pilzen. Sekun-
dären Pflanzenstoffen werden gesundheitsfördernde 
Wirkungen zugeschrieben. Viele von ihnen wirken an-
tioxidativ. Das bedeutet, dass sie freie Radikale abfangen 
und so das Risiko für bestimmte Krebsarten senken kön-
nen. „Das Obst und Gemüse, welches wir im Supermarkt 
finden, ist auf Menge gezüchtet. Damit es sich verkauft, 
muss es schnell wachsen und makellos aussehen. Zudem 
soll es möglichst gut transportfähig und lange lager-
fähig sein“, erklärt Iris Förster, Geschäftsführerin von 
ProSpecieRara Deutschland, einer Vereinigung, die sich 
für den Erhalt von gefährdeten Kulturpflanzen einsetzt. 
Bei der Züchtung solcher Hochleistungssorten ist der 
Geschmack jedoch auf der Strecke geblieben. 
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Dem Geschmack   
auf der Spur
Das kann Dr. Detlef Ulrich vom Julius Kühn-Institut be-
stätigen. Das beim Bundesforschungsinstitut für Kultur-
pflanzen angesiedelte Institut, ist die einzige Institution 
in Deutschland, die sich mit Aromaforschung bei Obst 
und Gemüse beschäftigt. Viele Jahre war Ulrich dem Ge-
schmack von Erdbeeren auf der Spur und hat versucht, 
die komplexe Aromenwelt der Königin der Beeren zu 
entschlüsseln. Hunderte Sorten haben er und seine Kol-
leginnen und Kollegen fein säuberlich zerlegt und per 
Massenspektrometer und Gaschromatografen auf das 
Genaueste analysiert. Das Ergebnis: Die Geschmacksviel-
falt seiner Majestät ist komplex. Rund 300 unterschied-
liche Substanzen konnte Ulrich nachweisen. Während 
die heimische Wildform, die kleine wohlschmeckende 
Walderdbeere (Fragaria vesca), noch zahlreiche Aro-
mastoffe besitzt, fehlen in unseren heutigen Hochleis-
tungssorten der Kulturerdbeere viele der ursprünglichen 
geschmacksgebenden Inhaltsstoffe. Jahrzehntelang 
galten Transportfähigkeit, Ertrag, Resistenz gegen Krank-
heiten und leichte Pflückbarkeit als Hauptkriterien für 
die Züchtung. Doch dabei ist der Geschmack verloren 
gegangen. In mühevoller Kleinarbeit versuchen Züchte-
rinnen und Züchter dies nun nachzuholen und kreuzen 
alte geschmacksintensive Sorten und Wildarten mit 
neuen Sorten. 

Optimale Anpassung
Wurde eine Gemüsesorte über viele Jahrzehnte in 
einer Region angebaut und vermehrt, ist diese Sorte, 
im Gegensatz zu einer Hochleistungssorte, optimal an 
die regionalen Bedingungen angepasst. Über Jahrhun-
derte selektierten Bäuerinnen und Bauern vitale und 
gutgewachsene Pflanzen für die Saat im darauffolgen-
den Jahr aus. Durch diese Auslese wurde 
die wilde holzige Möhre zur leckeren 
Rübe und Wildkohl entwickelte 
sich zu Kohlrabi, Blumenkohl 
oder Wirsing. Zum Teil besaßen 
Bauernfamilien sogar eigene 
Sorten – etwa bei Blumenkohl 
oder Weißkohl. Manche Gemü-
sesorten besitzen Eigenschaften, 
die sie widerstandsfähig gegen 
Krankheiten oder Schädlinge 
machen. Die einen Sorten können 
etwas früher geerntet werden, andere 
etwas später. Bei alten Rosenkohlsorten 
reifen beispielsweise die Röschen nach und 
nach, was die Ernte in vergangenen Zeiten praktischer 
machte. Denn so hatte man über einen längeren Zeit-
raum frischen Rosenkohl zur Verfügung, ohne dass man 
ihn lagern musste.

Heute ist diese Eigenschaft eher nachteilig, denn die 
Röschen müssen in einem Durchgang geerntet wer-
den, ansonsten sind die Kosten zu hoch. „Kein Mensch 
weiß, welche Eigenschaften unsere Nutzpflanzen in 20 
Jahren besitzen sollten“, erklärt Iris Förster. „Durch den 
Klimawandel gibt es in Deutschland vermehrt Heißwet-
ter- und Starkregentage. Landwirtinnen und Landwirte 
brauchen Pflanzen, die an solche Umweltbedingungen 
angepasst sind. Auch deshalb ist es wichtig, eine mög-
lichst große Sortenvielfalt zu erhalten“, so die Expertin. 
Die Realität sieht jedoch anders aus: „In den letzten 50 
Jahren sind rund 80 Prozent der alten Kulturpflanzen 
von unseren Tellern verschwunden. Mehr als 7.000 tra-
ditionelle Gemüsesorten stehen auf der Roten Liste und 
sind vom Aussterben bedroht.“ Ein jahrhundertealter 
Kulturschatz droht verloren zu gehen. Die beste Mög-
lichkeit, diese Sorten zu retten, ist, sie zu essen.

Ob Erdbeeren, Tomaten oder Kartoffeln – derzeit findet in 
vielen Zuchtbetrieben eine Rückbesinnung auf alte Werte 
statt. Händeringend suchen sie in Genbanken nach alten 
Sorten, um deren Eigenschaften in neue Hochleistungs-
sorten einzukreuzen. Doch, das ist ein Wettlauf mit der 
Zeit, denn viele alte Sorten werden nicht mehr angebaut 
und sterben aus. Sind sie verschwunden, sind auch ihre 
kostbaren genetischen Eigenschaften für immer verloren.
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Vielfalt schmeckt
Die Vereinigung ProSpecieRara hat deshalb mit Rinklin 
Naturkost und Unterstützung des Bundesprogramms 
Ökologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger 
Landwirtschaft (BÖLN) das Projekt „Vielfalt schmeckt“ 
gestartet. Seit Sommer 2017 führt die Supermarktkette 
Alnatura bis zu 15 gefährdete Gemüsesorten aus regio-
nalem und saisonalem Anbau in ihrem Sortiment. Sie 
zeichnen sich durch intensiven Geschmack und zum 
Teil ungewöhnliche Farben und Formen aus. So hat 
beispielsweise die Aubergine Rotonda bianca sfumata di 
rosa hellviolette und weiße Streifen, zudem lässt sie sich 
sogar im Freiland anbauen.

„Doch nicht jede alte Sorte ist automatisch eine gute, 
leckere und für den Anbau geeignete Sorte“, erklärt 
Christine Nagel, Projektleiterin und Züchterin bei dem 
Verein Kultursaat. „Das ist zum Beispiel beim Salat ein 
großes Problem. Gerade die alten Sorten sind die ersten, 
die krank werden.“ Sie und weitere 30 Züchterinnen 
und Züchter des Vereins erhalten nicht nur alte Sorten, 
sie entwickeln sie auch für den Ökolandbau weiter. Die 
Pflanzen müssen hart im Nehmen sein, ohne Kunstdün-
ger gut wachsen, Kälte und Trockenheit vertragen und 
möglichst eine natürliche Widerstandsfähigkeit gegen 
Schädlinge und Krankheiten besitzen. Denn auch die 
Verwendung von chemisch-synthetischen Pestiziden ist 
im Ökolandbau tabu.

Ökologische   
Pflanzenzüchtung
Auch große Saatkonzerne forschen intensiv an der 
Weiter entwicklung von Pflanzensorten. Doch sie 
beliefern den Markt nur mit in Laboren gezüchtetem 
Hybridsaatgut. „Diese Pflanzen liefern zwar sehr hohe 
Erträge“, sagt Züchtungsexpertin Nagel. „Doch diese 
Hybride sind als Sorte nicht beständig und verlieren mit 
der nachfolgenden Generation komplett ihre Eigen-
schaften. Das heißt, die Samen können nur einmal 
verwendet werden.“ Wollen Bäuerinnen und Bauern 
mit diesen hochgezüchteten Hybridsorten arbeiten, 
müssen sie jedes Jahr neues Saatgut kaufen. Mittlerwei-
le sind viele Gemüsesorten wie Zuckermais, Kohlrabi, 
Blumenkohl, Brokkoli oder Chicorée fast nur noch als 
Hybride erhältlich. Selbst im Biogemüseanbau müssen 
Betriebe auf Hybride zurückgreifen, weil kein alternati-
ves Saatgut vorhanden ist. Doch gerade im Ökolandbau 
ist es wichtig, alte Sorten durch Nutzung kontinuierlich 
weiterzuentwickeln und sie an neue Umweltbedingun-
gen anzupassen. Wie das funktioniert, zeigt das Ehepaar 
Barbara Maria Rudolf und Heinz-Peter Christiansen.

Sie bewirtschaften den Bioland-Hof Christiansen’s Hof 
in Schleswig-Holstein. „Viele Jahre haben wir – wie die 
meisten anderen Biobetrieben auch – darauf vertraut, 
dass die Züchtungshäuser uns mit passenden Sorten 
und passendem Saatgut versorgen“, sagt Barbara Maria 
Rudolf. „Doch die Entwicklung ging immer mehr in eine 
Richtung, die nicht unsere Überzeugung ist“, so die Bäu-
erin. Dann ergriff das Ehepaar mit Freunden die Initiati-
ve: Sie gründeten den Verein Saat:gut, um selbst Sorten 
für den Ökolandbau zu züchten.

Christina Nagel und ihre Mitstreiterinnen und Mitstreiter des 
Vereines Kultursaat erhalten nicht nur alte Sorten, sie entwi-
ckeln sie auch für den Ökolandbau weiter. 
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Fine und Solvita, den Kopfsalat Lucinde, den Mangold 
Rainbow, den Poree Philomene, den Brokkoli Rasmus 
sowie die Bohne Birgit und den Gourmet-Brokkoli. Für 
die Zucht wählt sie Pflanzen aus, die nicht zu sehr wu-
chern und die Früchte in gewünschter Größe und an der 
richtigen Stelle haben. Darüber hinaus verfolgt sie auch 
Forschungsansätze, bei denen sie Saatgut mit Tönen 
oder eurythmischen Gesten behandelt. Ein wichtiges 
Kriterium bei der Selektion: der Geschmack. Sie und ihre 
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter probieren jede der zu 
testenden Sorten. Da es sich meist um zweijährige Pflan-
zen handelt, kann es viele Jahre dauern, bis ein schmack-
haftes Ergebnis vorliegt – wie zum Beispiel beim Man-
gold. „Damals waren nur drei von 40 Pflanzen wirklich 
genießbar“, erzählt Christina Henatsch. Doch die Arbeit 
hat sich gelohnt. Die Sorte Rainbow besitzt nicht nur 
Blätter und Stiele, die bunt wie ein Regenbogen sind, sie 
schmeckt auch superlecker. Und das ist ja das Wichtigste. 

Mehr Infos zu den Demonstrationsbetrieben Ökologi-
scher Landbau finden Sie auf den Seiten 12–15.

Weitere Infos:
→ www.bio-kraeuter.de
→ www.kartoffelvielfalt.de
→ www.hof-medewege.de
→ www.christiansens-biolandhof.de
→ www.gutwulfsdorf.de
→ www.julius-kuehn.de
→ www.kultursaat.org
→ www.prospecierara.de/de/vielfalt-schmeckt

Wer züchtet, braucht Geschick, etwas Glück und viel 
Geduld. Außerdem muss man Rückschläge verkraften 
können. Zehn bis 14 Jahre dauert es, bis das Saatgut einer 
neuen Sorte am Markt vertrieben werden kann. Der Er-
folg kam mit Gesche. Eine Rote Bete mit leckerem süß-
saftigem Geschmack und leuchtend roter Innenfärbung. 
Eine weitere Spezialität des Christiansen‘s Hofes ist die 
Moorrübe: Sie wächst sehr gut auf den anmoorigen Bö-
den im Norden Schleswig-Holsteins, ist lecker und sehr 
lange lagerfähig. Ein echtes Juwel ist Lila Luder. Diese 
Möhre ist eine Kreuzung der modernen orangen Möhre 
mit einer Urform und vereint die Vorzüge beider Linien: 
süßlicher Geschmack und hoher Gehalt an sekundären 
Pflanzenstoffen. Deshalb eignet sie sich beispielsweise 
sehr gut für die Herstellung von Babybrei. 

Besonders erfolgreich in der Züchtungsarbeit ist Chris-
tina Henatsch. Die Agraringenieurin ist als Züchtungs-
forscherin auf dem Demeter-Betrieb Gut Wulfsdorf im 
Norden von Hamburg tätig und zudem auch im Verein 
Kultursaat aktiv. Für diesen hat sie beim Bundessor-
tenamt bereits acht Sorten angemeldet: die Möhren 

Gesche und Lila Luder

Die Möhrensorte Lila Luder ist die Kreuzung einer modernen 
orangen Möhre mit einer Urform und vereint die Vorzüge 
beider Linien. 

http://www.bio-kraeuter.de
http://www.kartoffelvielfalt.de
http://www.hof-medewege.de
http://www.christiansens-biolandhof.de
http://www.gutwulfsdorf.de
http://www.julius-kuehn.de
http://www.kultursaat.org
http://www.prospecierara.de/de/vielfalt-schmeckt
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Bio live erleben – 
240 Höfe laden ein
In Deutschland wirtschaften mehr als 27.000 Betriebe 
nach ökologischen Richtlinien. Aus dieser Vielfalt hat das 
Bundesministerium für Ernährung und Landwirtschaft 
240 Biohöfe als Demonstrationsbetriebe ausgewählt.  
Sie öffnen allen Interessierten ihre Türen und Tore und 
zeigen, wie Ökolandbau funktioniert.
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Immer mehr Menschen möchten  
wissen, wo und wie ihre Lebensmittel 
erzeugt werden. Dies erfahren sie am besten vor 
Ort, zum Beispiel auf einem Hof des Netzwerks Demons-
trationsbetriebe Ökologischer Landbau. 240 Betriebe 
präsentieren ihren Besucherinnen und Besucher den 
Ökolandbau: vom kleinen Familienbetrieb bis zum Hof 
mit über tausend Hektar Fläche. 

Bei Führungen, Seminaren oder Hoffesten erfahren 
Besucherinnen und Besucher von den Besonderheiten, 
Vorzügen und Herausforderungen des Ökolandbaus. Die 
Produktpalette reicht von Stutenmilch über alte Gemü-
se- und Obstsorten, seltene Tierrassen, erlesene Weinen 
bis zu Kräutern und Duftpflanzen. Die Höfe präsentieren 

mobile Hühnerställe, muttergebundene Kälberaufzucht, 
Saatgutvermehrung, pilzwiderstandsfähige Reben, Maß-
nahmen zum Umwelt- und Gewässerschutz, integrieren 
Menschen mit Behinderungen, praktizieren Solidarische 
Landwirtschaft oder entwickeln Angebote für Lehrerin-
nen und Lehrer sowie Schülerinnen und Schüler. Zudem 
gehören Abokistenlieferungen, Hofläden und -restau-
rants sowie Biopensionen zum Service vieler Betriebe. 
Viele Höfe bieten Verbraucherinnen und Verbrauchern 
auch die Möglichkeit, Gemüse selbst anzubauen oder 
selbst zu ernten.

Auf diese Weise demonstrieren die 240 Höfe, wie 
ökologisch, sozial, modern und innovativ der Ökoland-
bau ist. Unter www.demonstrationsbetriebe.de finden 
Interessierte eine Veranstaltungsdatenbank mit vielen 
Terminen. Alle Interessenten sind eingeladen, sich zu 
informieren und sich ein Bild vom Ökolandbau zu ma-
chen. Das Netzwerk der Demonstrationsbetriebe ist ein 
Projekt im Bundesprogramm Ökologischer Landbau und 
andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BÖLN), das 
vom Bundesministerium für Ernährung und Land-
wirtschaft finanziert wird. Das BÖLN trägt dazu bei, die 
Nachhaltigkeitsziele der Bundesregierung zu erreichen. 

Eine Übersicht finden Sie auf der nächsten Seite.  
→ www.demonstrationsbetriebe.de
→ www.bio-live-erleben.de

http://www.demonstrationsbetriebe.de
http://www.bio-live-erleben.de


Biohöfe vor  
Ihrer Haustür
Diese 240 Biobauernhöfe 
laden Sie ein, den 
Ökolandbau zu 
entdecken und kennen-
zulernen, wie Biolebens-
mittel erzeugt werden.



Baden-Württemberg   
097 WINO Biolandbau Im Hasenlauf 1 74336 Brackenheim
098 Geflügel vom Brunnenhof Hohe Straße 25 74653 Künzelsau-Mäusdorf
100 Kurgestüt Hoher Odenwald - Zollmann’s Stutenmilch Simmesstraße 17 69429 Waldbrunn-Mülben
101 Schlossgut Hohenbeilstein Schlossstraße 40 71717 Beilstein
102 Birkenhof „die Milchmanns“ Birkenhof 72411 Bodelshausen
103 Hohensteiner Hofkäserei Heidäcker 1 72531 Hohenstein
104 Biolandhof Gruel Spitzwiesen  2 73277 Owen / Teck
105 Bioland-Hof Fauser Sandäcker 1 73557 Mutlangen
106 Oberer Stollenhof Oberer Stollenhof 73529 Rechberg
107 Criollo Gestüt La Cimarrona Schlüchtseehof 1 79865 Grafenhausen
108 Mathislehof Oberzartener Weg 2 79856 Hinterzarten
109 Bioland-Hof Bunz Brunnenstraße 5 74635 Kupferzell-Goggenbach
110 Bioland Hof Reiser Bannholzstraße 100 75334 Straubenhardt
114 Klosterhof Abtsberg Auf dem Abtsberg 4B 77723 Gengenbach
115 Untermühlbachhof Mühlbach 1 78112 St.Georgen-Peterzell
117 Biobaumschule Rombach Brechterstal 1 79336 Herbolzheim-Wagenstadt
118 Wein- & Sektgut Harteneck Brezelstraße 15 79418 Schliengen
136 Gärtnerei Berg Niederfeld 1 79589 Binzen
143 Biobauernhof Göhring Riedbachstraße 3 88512 Rulfingen
144 fleck. - Kleine Hofmolkerei Eschach 7 88317 Aichstetten
146 Hofgut Holland Ehrensberger 5 88416 Ochsenhausen
147 Haaf’s Biolandhof Ringstraße 16 97957 Wittighausen
149 Biotal Eselsburg Talstraße 23 89542 Herbrechtingen
153 Biolandhof „Die Milchstraße“ Längstalstraße 3 74219 Möckmühl
158 Demeter- und Naturschutzhof „Krautfürnix“ Esselbrunner Straße 4 97953 Königheim-Brehmen
174 Biohof Joas Ernsthofstraße 7 97877 Wertheim
175 Kräuter-, Obst- und Rosenhof Taubertal Rothenburger Straße 14 97993 Creglingen
178 Bioferienhof Schmid Hofweg 4 73463 Westhausen
191 Wagnerhof Seemooser Weg 5 88045 Friedrichshafen
202 Weingut Klaus Vorgrimmler St. Erentrudisstraße 63 79112 Freiburg-Munzingen
203 Haettelihof Mainaustraße 185 78464 Konstanz
237 Lehr- und Versuchsimkerei Fischermühle (Mellifera e. V.) Fischermühle 7 72348 Rosenfeld
244 Hof Gasswies Wutöschinger Straße 4 79771 Klettgau
249 Heinrichhof Kirstetterstraße 23 74847 Obrigheim
251 Schoderhof Edensbach 191 88289 Waldburg
269 Sonnenhof Astwiesen 2 73087 Bad Boll
271 Zeirenhof Zeirenhof 1 73579 Schechingen
275 Bio-Obsthof Blank Fildenmoos 6/1 88214 Ravensburg

Bayern   
089 Der Bauernhof Familie Frey Monbrunn 9 63897 Miltenberg
090 Weinbau Stritzinger Bergwerkstraße 19 63911 Klingenberg
119 Hatzlhof Schloßstraße 167 82140 Esting
120 Bio-Gärtnerei Christian Herb Heiligkreuzerstraße 70 87439 Kempten
122 Kreilhofer Rotwild Kreilhof 5 82386 Oberhausen
123 Ederhof Neuberg 7 83527 Haag
124 ArcheHof Schlickenrieder Markweg 50 83624 Otterfing
125 Seepointerhof Seepoint 1 84184 Tiefenbach
126 Bio-Milchziegenhof Liebert Dorfstraße 7 86637 Wertingen-Geratshofen
127 Naturland-Hof Schmid Grammelsbrunn 6 84178 Kröning
128 Biohof Lex Emling 17 85461 Bockhorn
129 Biolandhof Braun Dürneck 23 85354 Freising
130 Naturgarten Schönegge Meilendorf 20 85405 Nandlstadt
131 Schlossgut Hohenkammer Eichethof 4 85411 Hohenkammer
132 Biolandhof Kreppold Wilpersberg Wilpersberg 1 86551 Aichach
133 Biolandhof Mayer Wertinger Straße 17 86368 Gersthofen
135 Hofer Manufaktur Blonhofener Straße 19a 87662 Kaltental-Aufkirch
139 Bio-Beeren vom Franz Weg ins Bergfeld 1 83119 Obing-Frabertsham
141 Biohof Waizenegger Straß 101 87764 Legau
148 Staudengärtnerei Gaißmayer Jungviehweide 3 89257 Illertissen
151 Naturland Hof Braun Laurentiusstraße 11 91257 Pegnitz
152 die beerenbauern Wiesengrundstraße 6 91320 Ebermannstadt-Niedermirsberg
155 Demeter-Hof Meyer Hauptstraße 5 91740 Opfenried
156 Demeterhof Walz In der Schäflohe 4 92224 Amberg
157 Klostergut Plankstetten Klosterplatz 1 92334 Berching
159 Bioland-Hof Roßmann  Teunzer Straße 25 92526 Oberviechtach
160 Haflingerhof Harthöfl 1 93149 Nittenau
161 Biohof Schwarz Oberwahrberg 2 93183 Kallmünz
163 Naturland-Hof Wilhelm Sitter Riedelsbach 10 94089 Neureichenau
164 Biohof „Beim Schuster“ Höllmannsried 41 94259 Kirchberg im Wald
165 Biolandhof Schmidt Grenzmühle Grenzmühle 8 92681 Erbendorf
167 Ökologischer Land- und Weinbau Krämer Lange Dorfstraße 24 97215 Auernhofen
168 Weingut und Obstbau Rothe Heerweg 6 97334 Nordheim / Main
169 Die Gemüsekiste Langenloh 2 91580 Petersaurach
170 Gärtnerhof Callenberg Callenberg 12A 96450 Coburg
171 Flachshof Am Flachshof 1 97440 Egenhausen
173 Kolb’s Bio-Hof Friedhofsweg 4 97656 Oberelsbach-Ginolfs
206 Blumenschule Schongau Augsburger Straße 62 86956 Schongau
207 Arche-Hof Birk Helingerstraße 9 87480 Weitnau-Hellengerst
208 Schloss Gut Obbach Dr.-Georg-Schäfer-Straße 5 97502 Euerbach-Obbach
232 Baumert & Hölzl Preppach 6 92705 Leuchtenberg
233 Ökolgische Landwirtschaft Stelzlhof Stelzlhof 1 94034 Passau
235 Biohof May Wülfershauser Straße 8 97618 Junkershausen
236 Gärtnerei Obergrashof Obergrashof 1 85221 Dachau
245 Asbacherhof Asbacherhof 3 86681 Fünfstetten
270 Billesberger Hof Ismaninger Straße 22 85452 Moosinning

Berlin   
196 Domäne Dahlem Königin-Luise-Straße 49 14195 Berlin
260 Speise Gut Kladower Damm 244B 14089 Berlin

Brandenburg   
008 Gut Ogrosen Ogrosener Dorfstraße 35 03226 Vetschau-Ogrosen
009 Bauerngut Templin & Mitarbeiter Frankfurter Straße 6 15306 Lindendorf-Libbenichen
010 Gärtnerei am Bauerngut Heimen u. Frucht Lindenstraße 1 15306 Libbenichen
012 Ökodorf Brodowin Weißensee 1 16230 Chorin OT Brodowin
013 Ökohof Kuhhorst Dorfstraße 9 16818 Fehrbellin OT Kuhhorst
187 Jahnsfelder Landhof Trebnitzer Straße 10 15374 Müncheberg-Jahnsfelde
188 Bio Ranch Zempow Birkenallee 12 16909 Wittstock / Dosse
195 Gut Schmerwitz Schmerwitz Nr. 8 14827 Wiesenburg / Mark
197 Gut Hirschaue An der Hirschaue 2 15848 Rietz-Neuendorf
209 Bioland Hof Ralf Behring Berliner Straße 23b 16259 Höhenland, OT Leuenberg
215 Hof Apfeltraum Hauptstraße 43a 15374 Müncheberg-Eggersdorf
259 Imkerei Lahres Alte Heerstraße 32 15345 Garzau-Garzin
276 Gärtnerei Staudenmüller Askanische Straße 1 17268 Templin OT Vietmannshof

Bremen   
004 Kaemena Niederblockland 6 28357 Bremen 
222 Biolandhof Blumenthal-Vey Bockhorner Weg 60 28779 Bremen-Blumenthal

Hamburg   
017 Hof Eggers in der Ohe Kirchwerder Mühlendamm 5 21037 Hamburg-Kirchwerder

Hessen   
038 Bioland Geflügelhof Roth Ludwigsteinstraße 40 37214 Witzenhausen-Unterrieden
047 Bioland Hof Eisenach Holzhäuser Straße 8 34225 Baunatal
049 Hofgut Rocklinghausen Hofgut Rocklinghausen 34477 Twistetal
051 die fleckenbühler Hof Fleckenbühl 6 35091 Cölbe-Schönstadt
052 Hessische Staatsdomäne Frankenhausen Domäne Frankenhausen 34393 Grebenstein
053 Antonius-Hof Haimbach Saturnstraße 14 36041 Fulda-Haimbach
054 Biolandhof Hartmann Fuldaer Straße 18 36103 Flieden
055 Tannenhof  Fichtenweg 5 36179 Bebra-Solz
056 Kirchhof An der Kirche 6 36211 Alheim-Oberellenbach
057 Gut Fahrenbach Gut Fahrenbach 37216 Witzenhausen
058 Biolandhof Reulein & Schöne Landstraße 20 37242 Bad Sooden-Allendorf
092 Weingut Hirt-Albrecht Schwalbacher Straße 15 65343 Eltville am Rhein
184 Hephata Diakonie/ Hofgut Richerode Hofgut Richerode 34632 Jesberg
185 Quellenhof Steinbach Kirchgasse 9 61449 Steinbach
186 Dottenfelderhof Dottenfelderhof 61118 Bad Vilbel
201 Lehr- und Versuchsbetrieb Gladbacher Hof Gladbacher Hof 65606 Villmar
225 Bioland Rosenschule Ruf Zum Sauerbrunnen 35 61231 Bad Nauheim-Steinfurth
226 Hofgut Oberfeld Erbacher Straße 125 64287 Darmstadt
238 Pappelhof, Wollinsky & Preuß GbR Dorheimer Straße 107 61203 Reichelsheim
248 Eiwels Emstalstraße 8 34305 Kirchberg
257 Hof Buchwald-Vogel Hof Buchwald 61130 Nidderau
263 Birkenhof Birkenhof 4 36396 Steinau
266 Hofgut Friedelhausen Friedelhausen 2 35457 Lollar

Mecklenburg-Vorpommern   
011 Gut Vorder Bollhagen Hauptstraße 1 18209 Vorder Bollhagen
014 Bio-Gärtnerei Watzkendorf Zum Mühlenbach 12 17237 Watzkendorf
016 SOS-Dorfgemeinschaft Grimmen-Hohenwieden Hohenwieden 17 18507 Grimmen
183 Gut Dalwitz Dalwitz 46 17179 Walkendorf
258 Hof Medewege Hauptstraße 12 19055 Schwerin

Niedersachsen   
001 Adolphshof Gut Adolphshof 1 31275 Lehrte-Hämelerwald
019 Bauckhof Amelinghausen Triangel 2 21385 Amelinghausen
028 Biolandhof Freese Batzenweg 30 26817 Rhauderfehn
029 Hof Butendiek Reitlander Straße 1 26937 Seefeld / Stadland 
030 Bioland-Hof Fischer Arenscher Straße 56 27476 Cuxhaven-Arensch
031 Bioland-Hof Kramer Hauptstraße 1 27324 Hassel
032 Milchschafhof Brünjes Ostendorfer Straße 51 27432 Bremervörde-Ostendorf
035 Biohof Berner Zum Anger 5 37547 Kreiensen-Opperhausen
036 frischeKISTE GmbH & Co. KG  An der Wassermühle 20 28857 Syke-Gessel
037 Kudammhof Kurfürstendamm 46 29352 Adelheidsdorf-Großmoor
039 Landschaftspflegehof Tütsberg Hof Tütsberg 29640 Schneverdingen / Heber
041 Kampfelder Hof  Hauptstraße 31 30966 Hemmingen
042 Gut Oehrsen Gut Oehrsen 1 31789 Hameln-Hilligsfeld
043 Eschenhof Industriestraße 15 31832 Springe
060 Bioland-Hof Hansmann Rotdornstraße 30 38464 Klein Twülpstedt
069 OOWV-Biohof Bakenhus  Bakenhuser Esch 8 26197 Großenkneten
220 LohmannsHof Eichenstraße 24 27313 Westen
223 Biolandhof Ellenberg Ebstorfer Straße 1 29576 Barum
224 Der Hof Zum Hof 1 38550 Isenbüttel
240 CSA Hof Pente Osnabrücker Straße 73 49565 Bramsche
252 Oesenhof Riepe 8 29683 Bad Fallingbostel
253 Münchhof Schwarzer Weg 2 21635 Jork
261 Sozialer Ökohof St. Josef e. V. Am Seitenkanal 16 26871 Papenburg
265 Klostergut Heiningen Gutshof 2 38312 Heiningen
272 Elbers Hof An der Kirche 5 29559 Nettelkamp
273 Hof Icken Hörn 4 27607 Geestland-Sievern
278 Landwirtschaft Arnold Schlossberg 33 38315 Hornburg

Nordrhein-Westfalen   
044 Arche- und Naturlandhof Büning Borghorster Straße 67 48366 Laer
048 Biohof Jacobi Mühlentor 28 34434 Borgentreich-Körbecke
066 Hof zur Hellen Windrather Straße 197 42553 Velbert
067 Demeterhof Büsch Niederhelsum 1a 47652 Weeze
068 Stautenhof Darderhöfe 1a 47877 Willich-Anrath
071 Gärtnerei Weßling Kaisersweg 23 48485 Neuenkirchen
072 Bioland-Hof Strotdrees Im Witten Sand 20 33428 Harsewinkel
073 Bio Hof Brinkmann Fröbelstraße 4 32791 Lage
084 Weihnachtsbaumhof Schulte-Göbel Hauptstraße 21 57392 Schmallenberg-Felbecke
087 bioLesker Heideweg 52 48703 Stadtlohn
205 Demeter-Obstplantage Clostermann, Neuhollandshof Jöckern 2 46487 Wesel-Bislich
212 Biolandhof Frohnenbruch Schlossallee 81 47475 Kamp-Lintfort
213 Gärtnerhof Röllingsen Am Eichkamp 3 59494 Soest-Röllingsen
214 Gutshof Warstein Lindenstraße 9-13  59581 Warstein
241 Birkenhof Birkenhof 1 57234 Wilnsdorf
242 Hellweghof  Hündlingsen 1 59514 Welver-Nateln
247 Vauß-Hof Cerisy Platz 2 33154 Salzkotten-Scharmede
250 Gärtnerhof Entrup 119 Entrup 119 48341 Altenberge
254 Klosterhof Bünghausen Hömelstraße 12 51645 Gummersbach
256 Tiggeshof Ainkhausen 3 59757 Arnsberg
268 Haus Bollheim  Haus Bollheim 53909 Zülpich
274 Gut Wilhelmsdorf Verler Straße 258 33689 Bielefeld

Rheinland-Pfalz   
074 Knospenhof Bergstraße 8 54317 Herl
075 Bannmühle Staudernheimer Straße 1 55571 Odernheim am Glan
076 Demeter Hof Breit Hof Breit 54516 Wittlich
077 Weingut Arndt F. Werner Mainzer Straße 97 55218 Ingelheim
078 Bornwiesenhof Hußweiler Straße 38-40 55767 Wilzenberg-Hußweiler
079 Weingut Brühler Hof Talgartenstraße 12 55546 Volxheim
080 Bainerhof Bainerhof 1 55596 Waldböckelheim
081 Weingut Seck  Weinolsheimer Straße 12 55278 Dolgesheim
082 Klostergut Maria Laach Klostergut Maria Laach 56653 Maria Laach
083 Weingut Steffens-Keß Moselstraße 63 56861 Reil / Mosel
086 Ulmenhof Hauptsstraße 17 54552 Sarmersbach
088 Weingut Janson Bernhard Hauptstraße 5 67308 Zellertal-Harxheim
091 Hofgemeinschaft Mechtersheim Schwegenheimer Straße 5 67354 Römerberg-Mechtersheim
094 Wahlbacherhof - Biohof Nafziger Wahlbacherhof  66497 Contwig
095 Hof Steinrausch Zamescheid 12 54595 Wascheid
096 Biolandhof Morgentau Wormserstraße 1 67259 Kleinniedesheim
099 Kräuter- und Wildpflanzen-Gärtnerei Strickler Lochgasse 1 55232 Alzey-Heimersheim
112 Weingut Klaus und Susanne Rummel Geißelgasse 36 76829 Landau-Nussdorf
113 Hof Hahlgarten Hof Hahlgarten 56132 Frücht
181 Bio Hof Bölingen Rheinbacher Straße 136 53501 Grafschaft-Bölingen
228 Galloway-Zucht “Am Adelberg” Josefshof 1 76857 Völkersweiler
243 Hof Farrenau Farrenau 1 57614 Mudenbach
255 Biolandhof Sehnenmühle  Sehnenmühle Steinbach 55469 Riegenroth
267 Albertshof Albertshof 56477 Rennerod

Saarland   
093 Neue Haus Sonne gGmbH Neukahlenberger Hof  66440 Blieskastel
111 Biolandhof Wack Eichelberger Hof 66399 Ommersheim
211 Martinshof In der Brombach 6 66606 St. Wendel
227 Wintringer Hof Am Wintringer Hof 7 66271 Kleinblittersdorf

Sachsen   
007 Agrargenossenschaft Oberes Vogtland Sorger Straße 25 08626 Adorf
192 Agrargenossenschaft eG Großzöbern Plauener Landstraße 12 08538 Weischlitz OT Großzöbern
193 Pfarrgut Taubenheim Alte Schulstraße 5 01665 Taubenheim
194 Hof Mahlitzsch Mahlitzsch 1 01683 Nossen-Heynitz
198 Vorwerk Podemus Podemuser Ring 1 01156 Dresden-Podemus
199 Hof Prautzsch Am Dorfplatz 8 04838 Krippehna

Sachsen-Anhalt   
003 Biotopia Anthes, Anthes, Bröse GbR                      Morgen Weg 100 06456 Arnstein OT Greifenhagen
063 Sonnengut Gerster Dietrichsroda 16 06632 Balgstädt
210 Gut Apenburg Hinterstraße 6 38486 Apenburg

Schleswig-Holstein   
020 Friesische Schafskäserei Kirchdeich 8 25882 Tetenbüll
021 Gut Wulksfelde Wulksfelder Damm 15-17 22889 Tangstedt
022 Der Lämmerhof Dorfstraße 10 23896 Panten
024 Bio-Hof und Hofschlachterei Muhs Im Dorfe 4 24217 Krummbek
025 Biohof Svensteen Svensteen 8 24960 Munkbrarup
026 Westhof BIO Zum Westhof 6 25764 Friedrichsgabekoog
027 Hof Backensholz Schwabstedter Damm 8 25885 Oster-Ohrstedt 
033 Gut Wulfsdorf Bornkampsweg 39 22926 Ahrensburg
034 Demeter-Hof Dannwisch  Dannwisch 1 25358 Horst
045 Hofgemeinschaft Löstrup gGmbH Löstrup 6 24966 Sörup
216 Betriebsgemeinschaft Hof Klostersee Klostersee 1 23743 Grömitz-Cismar
217 BUNDE WISCHEN eG Königswillerweg 13 24837 Schleswig
218 Christiansen’s Hof Kamper Weg 6 24887 Silberstedt
219 Hof Ankersolt Hauptstraße 17 24986 Rüde
239 Trenthorst e. V. Trenthorst 32 23847 Westerau-Trenthorst
246 Vogelfängerkaten Vogelfängerkaten 1 22959 Linau
262 Gut Rothenhausen Gut Rothenhausen 4 23860 Groß Schenkenberg
264 Ziegenhof im Wiesengrund Dorfstraße 42 23714 Malkwitz
279 Bioland Hof Großholz Großholz 1a 24364 Holzdorf

Thüringen   
005 Bioland Hof Familie Voigt Willschütz 13 07619 Schkölen
006 Familienkommunität SILOAH Gutsallee 4 99880 Neufrankenroda
176 Ökozentrum Werratal/ Thüringen GmbH Landstraße 242 98617 Vachdorf
179 Gut Sambach Gutsstraße 1 99974 Mühlhausen
189 NaturErlebnisHof Hausen Zur Mühle 3 99310 Hausen im Wipfratal

Zentraler Kontakt zur Koordinationsstelle Demonstrationsbetriebe [m&p | FiBL]

c/o m&p: public relations GmbH, Joseph-Schumpeter-Allee 23 (Bonner Bogen), 53227 Bonn,  

Telefon 02 28 41 00 28 - 3, info@demonstrationsbetriebe.de

Eine interaktive Karte finden Sie unter www.demonstrationsbetriebe.de

BioErleben || Januar 2018



Buddeln fürs 
Biogemüse
Möhre, Radieschen und Co. schmecken noch 
besser, wenn man sie mit den eigenen Händen 
aus der Erde zieht. Viele Höfe des Netzwerks 
Demonstrationsbetriebe Ökologischer Landbau 
sowie weitere Initiativen bieten Gemüse zum 
Selberernten an.
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Zurück zu den Wurzeln – das bieten im wahrsten 
Sinne des Wortes Selbsternteprojekte. Das Prinzip ist bei 
allen ähnlich: Verbraucherinnen und Verbraucher mieten 
eine vorbereitete Gartenparzelle, die sie selbst bestellen und 
beernten. Profis stehen Garteneinsteigerinnen und Garte-
neinsteigern bei den ersten Schritten im Gemüsebeet mit 
Tipps und Tricks zur Seite. Etwa zwei Stunden pro Woche 
sollte man einplanen. Als Lohn winkt eine reiche Ernte. Rund 
sechs Monate lang ernten die Gärtnerinnen und Gärtner 
frisches Biogemüse aus dem eigenen Gemüsegarten – zum 
Beispiel auf dem Demonstrationsbetrieb Oesenhof.

Der niedersächsische Biolandbetrieb Oesenhof hat 
sein Selbsternteprojekt „Kultgemüse“ getauft. Für 220 
Euro mieten Nutzerinnen und Nutzer von Mitte Mai 
bis Ende Oktober eine 50 Quadratmeter große Parzelle, 
die mit mehr als 20 verschiedenen Gemüsearten vorbe-
pflanzt ist: Radieschen, Möhren, Kohlrabi, Tomaten oder 
Erdbeeren. Die Teilnehmenden erfahren per Mail, wann 
welches Gemüse geerntet werden kann. Außerdem stellt 
der Demonstrationsbetrieb Gartengeräte, Wasser zum 
Gießen und Saatgut zum Auffüllen der abgeernteten 

„Der Grundgedanke ist: Was brauchen wir zum 
guten Leben? Und was davon können wir selbst 
organisieren?“  Daniel Überall, Kartoffelkombinat

Selbstorganisiert und dadurch vom Markt unabhängig 
ist auch der Demonstrationsbetrieb CSA Hof Pente. 
Auf dem Demeter-Betrieb wird solidarisch 
gewirtschaftet. CSA steht für Commu-
nity Supported Agriculture – auf 
Deutsch: Solidarische Landwirt-
schaft, kurz: SoLaWi. Ob zum 
Erntehelfen oder als Gemü-
selieferantin und Gemü-
selieferant. Teilnehmende 
gestalten den Wirtschafts-
kreislauf des Gemüses ei-
genhändig mit. Das Prinzip: 
Die Lebensmittel des Hofes 
gehen nicht in den Groß-
handel, sondern werden unter 
den Teilnehmenden verteilt. Der 
Vorteil: Es wird kein Überschuss 
produziert und fast nichts wegge-
schmissen. Gemüse mit Schönheitsfehlern, 
also herzförmige Kartoffeln oder zweibeinige Möhren, 
landen nicht in der Tonne, sondern im Einkaufskorb. 

Parzellen zur Verfügung. 
Für den Oesenhof bedeu-
tent die Miete der rund 
45 Parzellen regelmäßige 
Einnahmen und Unab-
hängigkeit von Markt-
schwankungen. 

Die Gründer des Kartoffelkombinats Daniel Überall (links) 
und Simon Scholl zeigen, wie gemeinschaftlich getragene 
Landwirtschaft erfolgreich funktioniert.
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Die Genossenschaft Kartoffelkombinat in 
München betreibt seit 2012 auf ähnliche 
Weise gemeinschaftlich getragene 
Landwirtschaft: „Das Kartoffelkom-
binat ist ein Versuch, nicht profit-, 
sondern gemeinwohlorientiert zu 
wirtschaften“, sagt Gründer Daniel 
Überall. Schon das Feld ist beim 
Kartoffelkombinat Gemeingut. Nur 
wer einen Genossenschaftsanteil für 
150 Euro kauft, bekommt einen Teil 
der Ernte. Die Feldarbeit ist freiwillig. 
„Wir wollten nie ein utopisches Weltver-
besserungshobbyprojekt sein – das war uns von 
Anfang an wichtig“, erklärt Überall. „Stattdessen möchten 
wir zeigen, dass Höfe gleichzeitig stabil und konsequent 
nachhaltig wirtschaften können.“ Das Ziel des Kartof-
felkombinats: „Wir möchten nicht beim Gemüse stehen 
bleiben. Denkbar wäre beispielsweise eine gemeinschaft-
lich getragene Bäckerei oder Brauerei.“

Gemeinsam gärtnern auch die Ackerhelden. Seit 2012 bieten 
sie bundesweit Endverbraucherinnen und Endverbrau-
chern, Schulen und Betrieben vorbepflanzte Gemüsebeete 
an. Die Ackerhelden arbeiten beispielsweise eng mit den 
Biolandhof-Demonstrationsbetrieben Tiggeshof (Arnsberg) 
und Frohnenbruch (Kamp-Lintfort) zusammen. Sogar rund 
um Großstädte wie Hamburg, Köln oder Düsseldorf bekom-
men Abonenntinnen und Abonnenten für 199 Euro im Jahr 
die 40 Quadratmeter großen Parzellen. In Essen beweisen 

die Ackerhelden besonders viel Einfallsreich-
tum: Gibt’s keine Äcker, werden einfach 

Hochbeete vor dem Rathaus aufgestellt. 
Im Rahmen des betrieblichen Gesund-
heitsmanagements greifen hier städti-
sche Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter zu Gießkanne und Gartenschere. 
Rückenschule und Yogakurse sind 
Schnee von gestern: Das Gärtnern hält 

fit, die Auszeit an der frischen Luft baut 
Stress ab und das eigene Gemüse trägt zu 

einer gesünderen Ernährung bei.

„Wir wünschen uns insgesamt mehr    
Ökolandbaufläche.“  Tobias Paulert, Ackerhelden

Wissen, wo’s herkommt und was drinsteckt, lautet 
die Devise. Deshalb wirtschaften die Ackerhelden nach 
den Richtlinien des Ökolandbaus und verzichten auf 
Pestizide sowie mineralische Düngemittel. Gemüse selbst 
anzubauen, hat weitere Vorteile: Der Gang in den eigenen 
Garten spart Transportwege und schont so Klima und 
Umwelt. Außerdem gibt es ständig saisonale und regio-
nale Gemüsehighlights. „Es kommen nicht nur Gurken, 
Tomaten und Salat auf den Teller, sondern auch Mangold, 
Pastinaken und seltene Gemüsekulturen. Die Mangold-
sorte Rainbow zum Beispiel ist bunt. Farbe auf dem Teller 
ermöglicht ein ganz neues Essgefühl“, freut sich Ackerhel-
den-Gründer Tobias Paulert. Das Gärtnern mit anderen 
erzeugt außerdem ein Gemeinschaftsgefühl. Besonders 
Eltern möchten ihren Kindern zeigen, wie etwas angebaut 
wird. Gleichzeitig unternehmen sie etwas Gemeinschaft-
liches. „Wir laden jeden ein mitzumachen.“ 
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Wie kamen Sie auf die Idee der GemüseSelbstErnte?
Die Idee stammt aus Österreich. Wir haben sie im Jahr 
2000 sozusagen importiert und mithilfe des Bundes-
programms in Deutschland bekannt gemacht. Seitdem 
steigt von Jahr zu Jahr das Interesse. Inzwischen gibt es 
viele verschiedene Initiativen und weit über hundert 
Selbsterntefelder. Parallel dazu haben sich UrbanGar-
dening-Initiativen gegründet. Mittlerweile gibt es sogar 
Start-ups in diesem Bereich, wie zum Beispiel die Acker-
helden, die Landwirte bei der Organisation und Durch-
führung von Selbsternteprojekten unterstützen. 

Drei Fragen an den Initiator ... 
           ... der GemüseSelbstErnte 
in Deutschland

Prof. Dr. Jürgen Heß hat die Idee der GemüseSelbstErn-
te mit einer Gruppe von Studierenden in Deutschland 
etabliert. Seit 18 Jahren wird das Konzept in dem Demons-
trationsbetrieb Hessische Staatsdomäne Frankenhausen 
angeboten, der zudem Lehr- und Versuchsbetrieb der 
Universität Kassel ist.

mit dem Gärtnern ihre Kinder an die Natur heranführen 
und ihnen zeigen, wie Gemüse angebaut wird. Aber auch 
der Austausch mit anderen und das Gemeinschaftserleb-
nis werden sehr geschätzt.  

Welchen Schwerpunkt haben Sie bei der Arbeit auf 
der Domäne Frankenhausen?  
Mit unserer Forschung versuchen wir Beiträge zur Wei-
terentwicklung des Ökolandbaus zu leisten. Dazu gehört 
unter anderem die Erarbeitung von Lösungsansätzen 
zur Bekämpfung der Krautfäule bei Kartoffeln und zur 
Reduzierung der Nährstoffproblematik im Auslauf von 
Legehennen. Ein wesentliches Element unserer Arbeit ist 
darüber hinaus der Wissenstransfer. So haben wir zum 
Beispiel mit dem Forschungsinstitut für Biologischen 
Landbau (FiBL) und der Stiftung Ökologie & Landbau 
(SÖL) im Sommer 2017 den ersten bundesweiten Öko-
landbau-Feldtag ausgerichtet.  

Was motiviert Verbraucherinnen und Verbraucher?
Für die meisten stehen die Bioqualität, das gute 
Preis-Leistungs-Verhältnis sowie die regionale Her-
kunftsgarantie des Gemüses im Vordergrund. Für viele 
ist die Arbeit an der frischen Luft im Kontext eines land-
wirtschaftlichen Betriebs pure Erholung. Eltern möchten 

Weitere Demonstrationsbetriebe (Auswahl)
Baden-Württemberg
→  Gärtnerei Berg: bergbinzen.de
Bayern
→  Naturgarten Schönegge: www.schoenegge.de
Berlin/Brandenburg 
→  Speisegut: www.speisegut.com 
Hessen
→  Hof Buchwald: www.hof-buchwald.de 
Niedersachsen
→  CSA Hof Pente: www.hofpente.de
→  Oesenhof: www.oesenhof.de
Nordrhein-Westfalen
→ Bio Hof Brinkmann: www.bio-hof-brinkmann.de
→  Bioland Hof Frohnenbruch: www.frohnenbruch.de
→  Gärtnerhof Entrup: www.entrup119.de
→  Tiggeshof: www.erlebnisbauernhof-sauerland.de
→  Vauß-Hof: www.vausshof.de 
Schleswig-Holstein
→ Gut Wulfsdorf: www.gutwulfsdorf.de/landwirt-

schaft/selber-gaertnern.html

Weitere Selbsternteinitiativen (Auswahl)
Baden-Württemberg
→  Jahrgarten: www.jahrgarten.eu
Bayern
→  Kartoffelkombinat: kartoffelkombinat.de
→  Unser Land/Sonnenäcker: 
 www.unserland.info/projekte/sonnenaecker
Berlin/Brandenburg 
→  Bauerngarten: www.bauerngarten.net 

Hamburg/Schleswig-Holstein
→  Erntezeit – Gärtnern macht glücklich:   

www.gaertnernmachtgluecklich.de
Niedersachsen
→  GemüseSelbstErnte: www.gemuesefeld.de
Nordrhein-Westfalen
→ Gartenglück: www.gartenglueck.info
→  Mein Gemüseacker: www.meingemueseacker.de
→  Mein Gemüsegärtchen:     

www.mein-gemuesegaertchen.de 
Bundesweit
→  Ackerhelden: ackerhelden.de

http://www.jahrgarten.eu
http://www.kartoffelkombinat.de
http://www.unserland.info/projekte/sonnenaecker
http://www.bauerngarten.net
http://www.gaertnernmachtgluecklich.de
http://www.gemuesefeld.de
http://www.gartenglueck.info
http://www.meingemueseacker.de
http://www.mein-gemuesegaertchen.de
http://www.ackerhelden.de
http://www.bergbinzen.de
http://www.schoenegge.de
http://www.speisegut.com
http://www.hof-buchwald.de
http://www.hofpente.de
http://www.oesenhof.de
http://www.bio-hof-brinkmann.de
http://www.frohnenbruch.de
http://www.entrup119.de
http://www.erlebnisbauernhof-sauerland.de
http://www.vausshof.de
http://www.gutwulfsdorf.de/landwirtschaft/selber-gaertnern.html


Kochen.    
Genießen.   
Bewahren.
Einmachen, einwecken, vakuumgaren, 
sauer einlegen oder das Gemüse als 
Creme, Smoothie oder Chips verarbeiten. 
Am Beispiel von vielen Rezepten zeigt 
Ihnen BIOSpitzenkoch Tino Schmidt, 
wie vielfältig, lecker und exquisit sich 
Biogemüse verarbeiten lässt.
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Als BIOSpitzenkoch beherrscht Tino Schmidt die komplette 
Bandbreite der Bioküche, sein Schwerpunkt liegt auf der Kreation von vege-
tarischen und veganen Gerichten. Saisonale und regionale Küche mit nachhaltigen 
Bioprodukten ist ihm eine Herzensangelegenheit. Seit 2003 ist er Mitglied in der einzi-
gen Vereinigung deutscher Profiköchinnen und Profiköche, die nahezu ausschließlich 
Bioprodukte verwendet – die BIOSpitzenköche. „Unser Ziel als BIOSpitzenköche ist 
es, Geschmackserlebnisse auf hohem Niveau zu kreieren. Wir wollen zeigen, dass Bio 
nicht Verzichten bedeutet, sondern im Gegenteil: Lebensfreude und Genuss zu verbin-
den mit einem verantwortungsbewussten Umgang mit der Natur und Lebensmitteln“, 
erklärt Tino Schmidt seine Motivation. 

BIOSPITZENKÖCHE – DIE HAUTE CUISINE DER NACHHALTIGKEIT 

Die BIOSpitzenköche sind eine Kochvereinigung, die eine Gourmetküche aus 
überwiegend ökologisch erzeugten Lebensmitteln anbietet. Profiköchinnen und 
Profiköche haben sich zusammengeschlossen, um zu zeigen, dass Bio nicht nur öko 
und gesund, sondern gleichzeitig auch feinschmeckerverdächtig sein kann. Neben 
ökologischen bevorzugen sie saisonale, regionale und fair gehandelte Lebensmittel. 
Dadurch unterstützen sie eine nachhaltige Landwirtschaft und eine schonende 
Lebensmittelherstellung und tragen so zum Erhalt einer gesunden Umwelt bei. 
In ihren eigenen Restaurants und Betrieben, beim Catering, auf Messen oder bei 
Kochkursen überzeugen sie mit raffinierten und ausgewogenen Gerichten. 
→  www.bio-spitzenkoeche.de  
→  www.tinoschmidt.tv

http://www.bio-spitzenkoeche.de
http://www.tinoschmidt.tv
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Einkochen oder 
Einwecken
Beim Einkochen oder Einwecken werden Obst 
oder Gemüse in ein Glas gefüllt und in einem 
Wasserbad erhitzt. Beim anschließenden Ausküh-
len bildet sich ein konservierendes Vakuum. Der 
Vorteil des Einkochens: Die Nährstoffe bleiben 
weitgehend erhalten, lediglich beim Vitamin C 
und beim Betacarotin muss man Verluste hinneh-
men. Einmachen

Das Einmachen ist die schnelle und einfache Al-
ternative zum Einkochen. Dabei werden das Obst 
oder Gemüse in einem Topf gekocht und dann –  
idealerweise per Einfülltrichter – in saubere Glä-
ser mit einem Schraubdeckel abgefüllt. Auch hier 
stellt man die verschlossenen Gläser für einige 
Minuten auf den Kopf, um ein konservierendes 
Vakuum zu erzeugen. Das Einmachen geht etwas 
schneller als das Einkochen, allerdings halten sich 
die Lebensmittel beim Einkochen etwas länger.

Grünkohl mit 
vegetarischer Chorizo

Zutaten für 4 Personen
2 Zwiebeln
1 EL Rapsöl mit Buttergeschmack
1 kg Grünkohl
½ l Gemüsebrühe (stark)
2–3 vegetarische Chorizos
1 EL Senf (mittelscharf)
Rauchsalz
Frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung
Die Zwiebeln schälen, würfeln und im Öl mit leichter 
Farbe anschwitzen. Anschließend den geschnittenen 
Grünkohl sowie die starke Gemüsebrühe zugeben 
und unter Rühren aufkochen lassen. Lassen Sie den 
Grünkohl etwa 1–1,5 Stunden leise köcheln. Die 
Haut der Chorizos abziehen, in Scheiben schneiden 
und zu dem Grünkohl geben. Schmecken Sie den 
Grünkohl mit dem Senf, Salz und frisch gemahlenem 
Pfeffer ab. Füllen Sie zum Schluss den Grünkohl 
kochend in sterile Gläser. Dann einfach verschließen 
und auf den Kopf gestellt abkühlen lassen.

Kürbis-Apfel-Marmelade mit Zimt 
und Vanille

Zutaten für etwa 4 Gläser (à 180 ml)
250 g Kürbisfleisch
100 ml Apfelsaft
250 g Äpfel (zum Beispiel: Holsteiner Cox)
½ Zitrone
½ Stange Zimt
250 g Gelierzucker (2:1)
Gemahlene Vanille

Zubereitung
Schneiden Sie das Kürbisfruchtfleisch und lassen Sie 
die Kürbisstücke in einem Topf mit wenig Wasser bei 
geschlossenem Deckel langsam dünsten. Der Tipp von 
BIOSpitzenkoch Tino Schmidt: Das Wasser sollte ganz 
aufgenommen sein, wenn der Kürbis gar ist. Die Kür-
bisstücke zusammen mit dem Apfelsaft pürieren. Das 
Kürbispüree anschließend mit den geschälten, geras-
pelten Äpfeln sowie der Zimtstange, etwas Zitronen-
abrieb,  Zitronensaft und Gelierzucker leise köcheln 
lassen. Nehmen Sie die Zimtstange heraus und geben 
Sie gemahlene Vanille hinzu. Zum Schluss die Marme-
lade in sterile Gläser füllen und verschließen.

BioErleben || Januar 2018
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Sauer einlegen
Um erntefrisches Gemüse haltbar zu machen, 
ist das Einlegen eine einfache und schmack-
hafte Methode. Zum Einlegen können alle 
festen Gemüsesorten verwendet werden. Der 
Klassiker sind Gurken, aber es eignen sich auch 
Bohnen, Möhren, Paprika, Radieschen, Rote 
Bete, Zwiebeln oder Zucchini. Das Gemüse vor 
dem Einlegen sorgfältig waschen, putzen und 
gegebenenfalls schälen, anschließend auf die 
Gläser verteilen. Zur Konservierung wird ein 
Essigsud genutzt, der vor dem Abfüllen kurz 
aufgekocht wird. Beim Abfüllen darauf achten, 
dass alles bedeckt ist. Gläser sofort dicht ver-
schließen und erkalten lassen. Beim Abkühlen 
sollte ein Vakuum entstehen. Dabei wölbt sich 
der Deckel in der Mitte leicht nach innen.  
Die Haltbarkeit beträgt etwa sechs bis zwölf 
Monate. Der Vorteil des Einlegens: Vitamine 
bleiben erhalten oder werden sogar –  
im Fall von Vitamin C – verstärkt. Am besten 
schmeckt eingelegtes Gemüse, wenn man ihm 
mindestens 12–24 Stunden Zeit zum Durch-
ziehen gibt.

Breite Bohnen süß-sauer eingelegt

Zutaten für ca. 4 Gläser (à 1.000 ml)
Sud:
3,5 l Wasser
490 ml Branntweinessig (10 %)
350 g Rohrohrzucker
85 g Salz
Einlage:
1 St. Zwiebel
2 TL Senfkörner
4 kleine Dillzweige (oder 4 TL Dill TK)
1 kg breite grüne Bohnen

Zubereitung
Für den Sud alle Zutaten aufkochen. Die Zwiebel 
schälen, in Streifen schneiden und gleichmäßig mit 
den Senfkörnern und dem Dill in die vier Gläser 
verteilen. Die Bohnen putzen und ebenfalls auf die 
vier Gläser verteilen. Den kochenden Sud in die 
Gläser geben und diese verschließen. Die Gläser bei 
120 °C Umluft für etwa 1–1,5 Stunden in den Ofen 
schieben – so lange, bis kleine Bläschen aufsteigen. 
Anschließend abkühlen lassen. Ein Tipp von Tino 
Schmidt: Wenn die Bohnen zugeschnitten werden, 
passen etwa 500 g in jedes Glas.



25

BioErleben || Januar 2018

Vakuumgaren  
oder Sousvide
Beim Vakuumgaren oder Sous-vide werden 
Lebensmittel in einem Kunststoffbeutel bei 
relativ niedrigen Temperaturen von unter 100 °C 
gegart. Durch die geringe Hitze verändern sich die 
Produkte auf molekularer Ebene langsamer. Dies 
erzeugt ein zartes und saftiges Garergebnis. Für 
Tino Schmidt ein tolles Verfahren, um Aromen 
natürlich zu erhalten. Da Lebensmittel unter-
schiedlich beschaffen sind, sind Wassertempera-
tur und Garzeit nicht für alle gleich. Grundsätz-
lich gilt: Je härter und kompakter das Gemüse ist, 
desto länger die Garzeit. Tino Schmidt empfiehlt 
das fertige im Kunststoffbeutel  
befindliche Sous-vide-Gemüse 
kühl zu lagern und  
innerhalb von 
sieben Tagen 
zu verbrauchen. 

Winter-Grillgemüse

Zutaten für ca. 4 Gläser (à 1.000 ml)
2 Karotten
2 Pastinaken
1 Schwarzwurzel
10 Knollensellerie (klein)
10 Rosenkohl
½ Knoblauchzehe
Steinsalz
Rapsöl mit Buttergeschmack
Rosmarinblätter
Thymianblätter

Zubereitung
Karotten, Pastinaken und Sellerie schälen und den 
Rosenkohl putzen. Schneiden Sie das Gemüse je nach 
Festigkeit in Stücke und halbieren Sie den Rosenkohl, 
damit das Gemüse gleichzeitig gar wird. Jetzt schä-
len Sie Schwarzwurzel und Knoblauch und schnei-
den beides klein. Das geschnittene Gemüse geben Sie 
in eine Schüssel und mischen es mit Knoblauchschei-
ben, etwas frischem Rosmarin und Thymianblättern 
sowie Öl und Salz. Ist alles gut durchmischt, geben 
Sie das Gemüse in einen Sous-vide-Beutel, den sie 
vakuumieren und anschließend im Wasserbad bei 
85 °C für etwa 50 Minuten garen. Wenn das Gemüse 
gar ist, den Beutel in Eiswasser abschrecken und 
auskühlen lassen. Lagern Sie das Gemüse kühl und 
geschlossen und brauchen Sie es innerhalb von 7 
Tagen auf. Dazu das Gemüse einfach kurz in einer 
Pfanne oder einem Grillwok schwenken.
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Knusprige Obst 
und Gemüsechips
Die Chips aus Roter Bete, Möhre, Pastinake und 
Co. sind eine bunte Alternative zu den viel gelieb-
ten Kartoffelchips. Ob in Rot, Orange, Goldgelb 
oder bunt gemischt – Obst- und Gemüsechips 
sind ein echter Hingucker auf jeder Party. Als 
salzige Knusperei hält sich das frische Obst und 
Gemüse außerdem mehrere Tage. BIOSpitzen-
koch Tino Schmidt erklärt, wie es geht.

Cremes &  
Aufstriche
Die Deutschen lieben ihr Butterbrot: Von der 
Stulle bis zur Brotzeit ist es nicht von den Tellern 
wegzudenken. Für ein bisschen Abwechslung 
sorgt Gemüse auf dem Brot! Unkompliziert und 
schnell selbstgemacht, sind Gemüsecremes die 
gesunde Abwechslung für zwischendurch. 

Obst- und Gemüsechips

Zutaten für 2–4 Personen
1 Birne (fest, nicht saftig)
1 Apfel (z. B. Elstar)
1 Rote Bete (klein)
1 Knollensellerie (klein)
2 Karotten
1 Pastinake
1 Süßkartoffel

Zubereitung
Das Obst und Gemüse gründlich waschen und an-
schließend trocken tupfen. Den Backofen auf 180 °C 
vorheizen und ein Backblech mit Backpapier aus-
legen. Das ungeschälte Obst und Gemüse mit dem Kü-
chenhobel in etwa 2 mm dicke Scheiben hobeln, auf 
dem Backblech verteilen und in den Ofen schieben. 
Den stellen Sie jetzt auf 120 °C zurück. Die Scheiben 
bleiben 1–1,5 Stunden im Ofen, bis sie trocken und 
knusprig sind. Dabei sollten Sie die Chips 1- bis 3- Mal 
wenden. Die fertigen Chips mit etwas Salz bestreuen. 
Tipp von Tino Schmidt: Wenn Sie die Chips in einem 
luftdichten mit Küchenpapier ausgelegten Behälter 
aufbewahren, bleiben sie länger knusprig.

Vegetarischer     
Rote-Bete-Brotaufstrich

Zutaten
500 g Frischkäse
150 g Rote Bete-Püree (gebackene Rote Bete) 
30 g Meerrettich (40 g Sahnemeerrettich) 
Salz

Zubereitung
Den Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen. Die 
Rote Bete schälen, in Stücke schneiden und auf dem 
Backblech verteilen. Dann etwa 45 Minuten im Ofen 
backen.  Anschließend die noch warme Rote Bete, den 
Frischkäse und den Meerrettich mit dem Pürierstab 
gut durchmixen. Lassen Sie dann die Rote-Bete-
Creme abkühlen. Und zum Schluss: den Brotaufstrich 
mit etwas Salz abschmecken.
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Smoothies
Ist der Apfel nicht mehr knackfrisch oder lässt 
der Kohl schon etwas die Blätter hängen? Einfach 
rein in den Mixer! Smoothies sind ideal für die 
Verarbeitung von nicht mehr ganz so frischem 
Obst und Gemüse. Ob als Frühstück oder als 
Zwischenmahlzeit: Gemüseshakes sind ideal für 
vielbeschäftigte Genießer. Noch dazu ist das Mix-
getränk eine echte Vitaminbombe. 
Außerdem brechen beim Mixen 
die Zellstrukturen der Zutaten 
auf, sodass die enthaltenen 
Nährstoffe leichter 
aufgenommen 
werden 
können.

Grüner Gemüse-Smoothie mit 
Früchten

Zutaten für ca. 2–4 Personen 
1–2 Bananen 
1 Apfel  
1 Blatt Chinakohl 
1 Blatt Frühwirsing 
1 kleine Zucchini
Blattgrün vom jungen Mangold und frischer Ing-
wer nach Belieben     

Zubereitung
Bananen schälen und das Kerngehäuse von dem  
Apfel entfernen. Geben Sie dann alle Zutaten in 
einen Standmixer und füllen Sie ihn bis auf 1 Liter 
mit kaltem Wasser auf. Wenn Sie mögen, geben Sie 
Mangold und frisch geriebenen Ingwer hinzu – und 
jetzt gut durchmixen!

JAN FEB MÄRZ APRIL MAI JUNI JULI AUG SEP OKT NOV DEZ

Brokkoli

Chicorée

Chinakohl

Dicke Bohnen

Blumenkohl

Eisbergsalat

Endivien

Erbsen, Zuckererbsen

Feldsalat/Rapunzel

Gemüsefenchel

Gemüsepaprika

Grünkohl 

Gurken, Salat-

Kohlrabi 

Kopfsalat 

Kürbis

Lollo Rossa, L. Bionda

Mangold 

Möhren

Porree/Lauch 

Radicchio

Radieschen 

Rettich

Rhabarber

Rosenkohl 

Rote Bete/Rote Rüben 

Rotkohl 

Rucola

Schwarzwurzeln 

Spargel 

Spinat

Spitzkohl 

Stangen-/Bleichsellerie

Tomaten

Weißkohl

Zucchini

Zwiebeln

Auberginen

Artischocken

Bohnen (Busch- u. Stangen-)

Monat mit großem Angebot 
aus heimischem Anbau und 
gleichzeitig geringen Importen

Monat 
mit starken 
Importen

Monat 
mit geringen 
Importen

Monat 
mit großem Angebot 
aus heimischem Anbau

Erklärung

Der Saisonkalender 
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DER SAISONKALENDER
Gemüse Obst

Ananas

Äpfel 

Apfelsinen/Orangen

Aprikosen

Avocados

Bananen

Birnen

Brombeeren

Erdbeeren

Esskastanien

Feigen 

Grapefruit

Haselnüsse 

Heidelbeeren 

Himbeeren 

Johannisbeeren, rot 

Johannisbeeren, schwarz

Kirschen, sauer

Kirschen, süß

Kiwis

Limetten

Litschis

Mandarinengruppe

Mangos

Melonen

Mirabellen, Renekloden

Pampelmusen

Papayas

Pfirsiche, Nektarinen

Pflaumen, Zwetschen

Preiselbeeren

Quitten

Stachelbeeren

Tafeltrauben

Walnüsse

Wassermelonen

Zitronen

Monat mit großem Angebot 
aus heimischem Anbau und 
gleichzeitig geringen Importen
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Gut essen    
einfach machen!
Noch nie hatten die Deutschen die Möglichkeit, sich 
so gut und gesund zu ernähren wie heute. Es gibt eine 
Vielzahl von Informationen und Hilfestellungen und 
das Angebot an Lebensmitteln wächst. Trotzdem wer-
den wir immer dicker. Deutschlands oberste Ernäh-
rungsexpertin Dr. Margareta Büning-Fesel, Leiterin des 
Bundeszentrums für Ernährung, erklärt den Wider-
spruch und verrät Tricks, wie Verbraucherinnen und 
Verbraucher wieder die Lust an einer ausgewogenen 
Ernährung entdecken. 
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Frau Dr. Büning-Fesel: Noch nie zuvor gab es in 
Deutschland eine so vielfältige und gute Auswahl an 
Lebensmitteln. Trotzdem sind 59 Prozent der Männer 
und 37 Prozent der Frauen übergewichtig? 
Leider führen die heutigen Lebensumstände oft dazu, 
dass die Zufuhr an Nahrungsenergie höher ist als der 
Verbrauch. Hier spielen Ernährung und zu wenig Bewe-
gung eine Rolle. In der heutigen Überflussgesellschaft 
müssen wir lernen, mit Überfluss umzugehen und maß-
voll zu sein. Auch das Wissen über den Umgang mit und 
die Zubereitung von Lebensmitteln ist bei vielen leider 
verloren gegangen.

Wie können wir dieses Wissen wiedererlangen?
Dieses Wissen sollte in der Familie vermittelt werden. 
Aber auch in der Schule. Woher kommen Lebensmittel? 
Wie kann man sich daraus eine Mahlzeit zubereiten? Ein 
guter und lebendiger Ernährungsunterricht führt dazu, 
dass Schülerinnen und Schüler diese Kompetenzen in ihre 
Familien tragen. Wenn Kinder einen Ernährungsführer-
schein machen, gehen sie nach Hause und sagen: Ich bin 
jetzt fit für die Küche, wir sollten mal zusammen kochen. 

In der Ernährungsbranche gibt es viele Trends. Einer ist 
die Wiederentdeckung von alten Gemüsesorten …
… ja, das ist eine positive Entwicklung. Das Wissen, wie man 
bestimmte Gemüsearten zubereitet, wo sie herkommen und 
wie sie geerntet werden, ist verloren gegangen – das wird 
gerade wiederentdeckt. Wunderbar. Positiv ist nicht nur, dass 
Gemüse wie Steckrüben, Rote Bete oder Kohlsorten gesund-
heitsförderliche Eigenschaften haben, positiv ist auch, dass 
Verbraucherinnen und Verbraucher auch das Einkaufen auf 
dem Bauernhof oder in Hofläden wiederentdecken.

Warum ist das wichtig?
Ich selbst bin auf dem Land aufgewachsen und habe schon 
als Kind mitbekommen, wie Lebensmittel entstehen. Das 
hat mich geprägt. Mein Großvater hat Schweine geschlach-
tet und Wurst hergestellt, das war für mich etwas ganz 

Normales. Diese Erfahrungen haben mich einen natürli-
chen und respektvollen Umgang mit Essen gelehrt. Viele 
Bauernhöfe – zum Beispiel das Netzwerk Demonstrations-
betriebe Ökologischer Landbau – bieten auf ihren Höfen 
Führungen und Veranstaltungen an. Das sollten Verbrau-
cherinnen und Verbraucher nutzen, um besser zu verste-
hen, wie ursprüngliche Lebensmittel hergestellt werden.

Was verstehen Sie unter ursprünglichen Lebensmitteln?
Keine zu stark verarbeiteten Produkte mit vielen künstli-
chen oder versteckten Zusatzstoffen wie etwa Tütensup-
pen oder Fertigpizzen. Natürlich spricht nichts dagegen, 
wenn man hin und wieder zu einem Fertiggericht greift.

Glutenarm, laktosefrei, Low Carb (Kohlenhydratmini-
mierung), vegetarisch, vegan – oder eher das Gegenteil: 
viel Fleisch – welcher Trend ist denn nun der richtige? 
Ganz ehrlich, einige Trends muten schon sehr befremdlich 
an. Manchmal wirkt es so, als sei die Ernährung zu einer 
Art Ersatzreligion geworden. Für nicht wenige Menschen 
ist der Ernährungsstil ein Mittel der Selbstdarstellung, um 
sich interessant zu machen, wie es bislang die Mode oder 
Musikvorlieben waren. Die vegane Ernährung ist aber 
nicht einfach. Man muss schon sehr gut informiert sein, 
um wirklich alle Nährstoffe – wie zum Beispiel Vitamin 
B12 – in ausreichender Menge aufzunehmen. Gerade für 
die körperliche und geistige Entwicklung von Kindern so-
wie für die Gesundheit aller Menschen ist es unabdingbar, 
sie mit sämtlichen Nährstoffen zu versorgen.

Sind die anderen Trends gesünder?
Sie sind meist nicht gesünder als bewährte, auf Gesund-
heit ausgerichtete Ernährungsweisen. Aber sie sind eben 
neu, exotisch und deshalb interessanter. Dadurch, dass 
man sich auf eine bestimmte Art ernährt, wird man Teil 
einer Community, die sich gegen andere abgrenzt – und 
Anspruch erhebt auf die einzig wahre Ernährung. Zudem 
darf man nicht vergessen, dass hinter neuen Trends auch 
kommerzielle Interessen stehen.
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Aber warum sind dann solche Trends so beliebt?
Viele Menschen suchen nach Orientierung und nach 
Halt. Solche Trends bieten klare Regeln und einfache 
Orientierungshilfen. Entscheidungen werden einem 
abgenommen, da sie vorgegeben sind. Leider verlernen 
Menschen dabei, auf ihr Körpergefühl zu achten und 
selbst Verantwortung für ihr Essen und für ihre Gesund-
heit zu übernehmen.

Gibt es denn auch positive Trends?
Aber ja: In vielen Kantinen, Supermärkten oder sogar 
Bahnhofshallen ist das Angebot reichhaltiger als noch 
vor einigen Jahren. Mittlerweile gibt es deutlich mehr 
gesundheitsorientiertes Fast Food: Wraps mit frischem 
Gemüse, Becher mit aufgeschnittenem Obst oder Salat 
mit Dressing, den man rasch im Büro zubereiten kann. 
Im Vergleich zu anderen Ländern ist Deutschland aber 
noch kulinarisches Entwicklungsland, in dem man 
penibel die Kalorien zählt und weniger den Genuss zu 
schätzen weiß.

Wir müssen also die Lust am Essen wiedergewinnen? 
Genuss ist unglaublich wichtig und kommt bei vielen oft 
zu kurz. Das gelingt am besten, wenn man mit der Fami-
lie oder Freunden kocht. Gemeinsame Mahlzeiten sind 
ein wichtiger Teil unserer Kultur. Je mehr aber Fertig-
mahlzeiten oder der einsame Snack zwischendurch die 
Ernährung bestimmen, desto eher sinkt die Kompetenz, 
sich und anderen etwas Gutes zuzubereiten, sich Genuss 
zu verschaffen. Deshalb propagiere ich gerne das Motto: 
Gut essen einfach machen!

Was ist gesünder: eher kleine Portionen über den Tag zu 
verteilen oder sich bei wenigen Mahlzeiten satt zu essen?
Bei den Snacks zwischendurch besteht die Gefahr, dass 
man kaum größere Pausen zwischen den Mahlzeiten 
einlegt, den Überblick verliert und vor allem das Gefühl 
für die Mengen, die man zu sich nimmt. Daher ist es 
sinnvoller, das Essen auf einige Mahlzeiten zu verteilen 
und sich dann satt zu essen. Untersuchungen zeigen: Die 
gleiche Kalorienzahl auf viele kleine Snacks verteilt führt 
dazu, dass man einen konstant hohen Insulinspiegel hat. 
Das wiederum hat zur Folge, dass der Körper schneller 
Fettdepots anlegt und man eher an Gewicht zulegt.

Wie kann man Menschen zu einem gesünderen Ernäh-
rungsstil motivieren?
Menschen haben den Wunsch, sich gesund und ausgewo-
gen zu ernähren. Aber dazu gehören das Wissen, die Mo-
tivation und die Umgebung. Helfen kann „Nudging“, was 
etwa Stupsen oder Schubsen bedeutet. Im Alltag treffen wir 
ständig Entscheidungen und häufig werden wir ohne unser 
Wissen beeinflusst. Supermärkte nutzen diesen Effekt und 
stellen die Ware, die sie uns verkaufen möchten, in den Weg 
oder an die Kasse. Nudging kann aber auch positiv einge-
setzt werden. Wenn ich Personen jeden Tag einen Teller 
mit geschnittenem Obst hinstelle, wird dies gern gegessen. 
Mein Lieblingsbeispiel ist die Verfügbarkeit von Trinkwas-
ser. Warum gibt es nicht in jeder Schule einen Brunnen, da-
mit Schülerinnen und Schüler dort ihre Flaschen auffüllen? 
Warum kann man in Deutschland im öffentlichen Raum 
nicht überall frisches Leitungswasser zapfen? Das ist ein 
toller Durstlöscher. Untersuchungen zeigen, dass Kinder, 
die regelmäßig Zugang zu Wasser haben, weniger gesüßte 
Getränke trinken.

Ihr Tipp – wie sollte man sich richtig ernähren?
Im Grunde ist das gar nicht schwer. Ausgewogenheit und 
Vielfalt sind die wichtigsten Orientierungspunkte. Als ein-
fache Faustregel gilt: Reichlich pflanzliche Lebensmittel 
essen wie Gemüse und Obst, eher mäßig tierische Le-
bensmittel und sparsam umgehen mit stark verarbeiteten 
zucker- und/oder fettreichen Produkten sowie Alkohol.

Mehr Informationen unter:
→ Web: http://www.bzfe.de
→ Twitter: @BueningFesel, @bzfe_de

http://www.bzfe.de
http://www.twitter.com/BueningFesel
http://www.twitter.com/bzfe_de


Fahrplan   
20 Prozent Öko
landbau
Der Biomarkt boomt. So stark, dass heimische 
Biohöfe den Bedarf nicht mehr decken können.   
Im Auftrag des Bundesministeriums für Ernährung 
und Landwirtschaft (BMEL) will das Bundespro-
gramm Ökologischer Landbau und andere Formen 
nachhaltiger Landwirtschaft (BÖLN) deshalb den 
Ökolandbau weiter ausbauen und stärken.



Als die ersten Bäuerinnen und Bauern ihre Höfe auf 
ökologischen Landbau umstellten, galten sie bei vielen als 
weltfremde Romantiker und grüne Träumer, die den har-
ten Existenzkampf von Scholle und Schweinezucht nicht 
lange überleben würden. Heute hat sich der Ökolandbau 
etabliert und der Handel boomt. Mit einem Umsatz von 
knapp 9,5 Milliarden Euro besitzt Deutschland in Europa 
den größten Markt für Bioprodukte und liegt weltweit 
auf Rang zwei – hinter den USA. Biolebensmittel finden 
sich in jedem Supermarkt und selbst Discounter kommen 
ohne Biomarken nicht aus. Dabei ist nach Meinung vieler 
Expertinnen und Experten das Ende des Wachstums noch 
lange nicht erreicht. Bio ist längst keine Nische mehr. 
„Die Nachfrageseite hat sich gut entwickelt“, sagt Doro-
thée Hahn, Leiterin des Bundesprogramms Ökologischer 
Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft 
(BÖLN). „Doch im Bereich der Erzeugung haben wir gro-
ßen Nachholbedarf.“ Die Nachfrage ist so groß, dass deut-
sche Biobetriebe sie nicht mehr befriedigen können. Der 

Importanteil bei Biogetreide liegt aktuell bei 24 Prozent, 
bei Kartoffeln sind es rund 33, bei Möhren etwa 50 und bei 
Tomaten gar 88 Prozent.

Aktuell arbeitet etwa jeder zehnte Bauernhof nach 
ökologischen Vorgaben, mittelfristiges Ziel der Bundes-
regierung sind 20 Prozent – also jeder fünfte Betrieb. 
„Wenn wir in Sachen Betriebsumstellung allerdings in 
dem Tempo weiterarbeiten wie bisher, haben wir dieses 
Ziel erst in 50 Jahren, im Jahr 2077, erreicht“, erklärt Hahn. 
Um den ökologischen Landbau besser zu fördern, hat das 
BMEL deshalb einen Fahrplan für mehr Bio entwickelt. 
Zukunftsstrategie Ökologischer Landbau (ZöL) heißt das 
Konzept. Ziel des 100 Seiten umfassenden Werkes, an dem 
200 Expertinnen und Experten zwei Jahre lang gearbeitet 
haben: Die Umstellung auf eine ökologische Arbeitsweise 
muss einfacher und attraktiver werden. Zentrales Inst-
rument zur Umsetzung der Strategie ist das Bundespro-
gramm (siehe Kasten). 
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Neue Vermarktungs
konzepte 
Denn ein Manko von Ökobetrieben liegt auch in der Ver-
marktung. In den letzten zwölf Jahren ist der Biohandel 
jährlich um durchschnittlich acht Prozent gewachsen. 
Zudem sind Konsumentinnen und Konsumenten bereit, 
für regional und ökologisch produzierte Lebensmittel 
einen höheren Preis zu bezahlen. Wie können wir den 
Markt so weiterentwickeln, dass Biobetriebe stärker als 
bisher von diesem enormen Wachstum profitieren, fra-
gen sich die Expertinnen und Experten? Eine Möglich-
keit ist, die Zusammenarbeit in der Wertschöpfungskette 
zu optimieren. Dies kann beispielsweise durch einen 
sogenannten Wertschöpfungsketten-Manager gesche-
hen. Eine solche Person erreicht etwa, dass die unter-
schiedlichen Partner einer Wertschöpfungskette aus den 
Bereichen Landwirtschaft, Bäckerei, Metzgerei oder Gas-
tronomie besser zusammenarbeiten und so mehr Wert 
aus den Produkten ziehen können: Höfe schließen sich zu 
Erzeugergemeinschaften zusammen, Großhändlerinnen 
und Großhändler entwickeln neue Absatzmöglichkeiten 
oder die Gastronomie setzt mehr Bioprodukte ein. 

Beispiele für eine bessere Vermarktung nennt das Stra-
tegiepapier bereits: Kantinen, Kindertagesstätten oder 
Außerhausverpflegung. Hier soll der Anteil von Biole-
bensmitteln auf mindestens 20 Prozent steigen. Aktuell 
liegt er in den rund 221.000 gastgewerblichen Betrieben 
bei maximal zwei bis drei Prozent. Um Köchinnen und  
Köchen den Einstieg in die Bioküche zu erleichtern, sieht 
das Strategiepapier Fördermaßnahmen wie beispielswei-
se spezielle Weiterbildungsmaßnahmen sowie ein Netz-
werk von Leuchtturmprojekten aus Gastronomie- und 
Gemeinschaftsverpflegungsbetrieben vor. Ein wichtiger 
Baustein, um das 20-Prozent-Ziel zu erreichen, fehlt 
allerdings noch. 

Vorurteile abbauen  
24 Maßnahmenkonzepte sieht das Strategiepapier vor. 
Diese greifen ineinander und decken so den gesamten 
Bereich von der Forschung bis hin zu Verbrauche-
rinnen und Verbraucher ab. Ein Schwerpunkt ist die 
Ausbildung: „Besonders unter Junglandwirtinnen und 
Junglandwirten gibt es noch viele Vorurteile“, erklärt 
BÖLN-Leiterin Hahn. Der Ökolandbau soll deshalb nicht 
nur in die Lehrpläne von grünen Ausbildungsberufen 
wie Landwirtin und Landwirt oder Gärtnerin und Gärt-
ner integriert werden, sondern auch in die Prüfungen 
anderer Berufsgruppen wie der Lebensmittelherstel-
lung und -verarbeitung. „Denn erst dann, wenn ich das 
Wissen habe, kann ich unvoreingenommen entscheiden, 
welches Konzept für meinen Betrieb das bessere ist“, so 
die Expertin. Neben der Ausbildung ist aber auch die 
Weiterbildung wichtig. 

„Hier fördern wir den praktischen Austausch von kon-
ventionell und ökologisch arbeitenden Landwirtinnen 
und Landwirten. Ökobetriebe stellen beispielsweise vor, 
wie sie Unkraut mechanisch anstatt mit Herbiziden re-
gulieren. Findet dann eine ehrliche Fachdiskussion statt, 
haben wir schon viel erreicht“, erklärt die Expertin. Viele, 
die konventionell arbeiten, wissen immer noch wenig 
darüber, was ihre ökologisch wirtschaftenden Kollegin-
nen und Kollegen wirklich anders machen. Dabei ist das 
Interesse umzusteigen grundsätzlich groß. Eine Betriebs-
umstellung ist jedoch ein komplexer und langwieriger 
Prozess, der eine intensive Beratung erfordert. Derzeit 
gibt es in Deutschland etwa 300 Beraterinnen und Be-
rater, die rund 24.000 Biobetriebe betreuen. „Wenn wir 
das 20-Prozent-Ziel erreichen wollen, müssten 30.000 
bis 40.000 Betriebe umstellen“, so Hahn. Dazu sind einige 
hundert weitere Beraterinnen und Berater nötig. „Dabei 
kommen wir in der Beratung schon heute an unsere 
Grenzen. Außerdem benötigen wir neben der Beratung 
auf Betriebsebene auch eine überbetriebliche.“
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nerrasse, bei der die Hühner 
viele Eier legen und die Hähne 
genügend Fleisch ansetzen, 
um als Brathähnchen genutzt zu 
werden. Beide Vorteile in einer Rasse zu 
vereinen, schloss sich bisher aus. 

„Bis wir das 20-Prozent-Ziel erreicht haben, werden 
noch Jahre vergehen“, referiert Hahn. „Für mich ist 
besonders wichtig, dass wir mit der Zukunftsstrategie 
des BMEL in ländlichen Regionen wie Brandenburg, der 
Eifel oder in der Pfalz wirtschaftliche Impulse setzen –  
so klein sie auch sein mögen.“ Denn Ökobäuerinnen 
und -bauern sind im ländlichen Raum ein wichtiger 
Impulsgeber. Sie bieten Arbeitsplätze und vor allem eine 
Perspektive.

Leistungsfähigkeit  
verbessern 
„Wie können Ökobetriebe im Rahmen der Nachhaltigkeit 
ihre Produktion optimieren und weiterentwickeln“, fragt 
Ökolandbau-Expertin Dorothée Hahn. „Hier spielt die 
praxisorientierte Forschung eine wichtige Rolle. So lassen 
sich mithilfe von Praxis-Forschungsnetzwerken innova-
tive Ansätze entwickeln und das Nährstoffmanagement 
verbessern – zum Beispiel im Acker- und Gemüsebau.“ 
Um die Leistungsfähigkeit nachhaltig zu steigern, denken 
die Expertinnen und Experten aber auch über neue Struk-
turen nach: Eines der Grundprinzipien im Ökolandbau ist 
die geschlossene Kreislaufwirtschaft. Findet dieses Prinzip 
auch auf regionaler Ebene Anwendung, bei dem sich 
mehrere Biohöfe zusammenschließen, sind diese Betriebe 
bereits wesentlich flexibler und leistungsfähiger. So lassen 
sich regionale Strukturen und die Ressourceneffizienz 
verbessern.

Ein anderer Bereich ist die Züchtungsforschung. Viele 
Pflanzen- und Tierarten wurden für die Bedürfnisse des 
konventionellen Landbaus gezüchtet. Im Ökolandbau 
müssen Pflanzen wesentlich robuster sein, sich ohne 
Kunstdünger und Pestizide gut entwickeln und wider-
standsfähig gegen Schädlinge und Krankheiten sein. 
Doch das ist nicht so einfach. Vielen Nutzpflanzen wie 
Salat, Gurke, Weinrebe oder Hopfen macht der Erreger 
Falscher Mehltau zu schaffen. Die Folge: niedrigere Er-
träge, schlechtere Qualität und höhere Kosten. 

Neue Sorten für den Ökolandbau zu entwickeln, ist müh-
sam und langwierig – zehn Jahre benötigen Züchterinnen 
und Züchter bis zur Zulassung beim Bundessortenamt. 
„Bei Brokkoli, Tomaten und Kartoffeln haben wir bereits 
erste Erfolge erzielt. Trotzdem existiert noch ein riesiger 
Forschungsbedarf“, erklärt Hahn. Ähnlich sieht es in der 
Tierhaltung aus – zum Beispiel bei der Entwicklung des 
Zweinutzungshuhns. Dahinter verbirgt sich eine Hüh-

Das Bundesprogramm
Ziel des Bundesprogramms Ökologischer Landbau und 
andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BÖLN) ist 
es, die ökologische und nachhaltige Landwirtschaft in 
Deutschland zu stärken und auszudehnen. Das BÖLN 
setzt zahlreiche Maßnahmen um, wie Forschungspro-
jekte, Umstellungsberatung, Ausstellungen, Seminare, 
Wettbewerbe oder Presse- und Medienarbeit.

Mehr Informationen unter:
→ www.bundesprogramm.de
→ www.oekolandbau.de
→ www.demonstrationsbetriebe.de
→ www.echtkuh-l.de
→ www.biokannjeder.de
→ www.bio-spitzenkoeche.de
→ www.biosiegel.de 

http://www.bundesprogramm.de
http://www.oekolandbau.de
http://www.demonstrationsbetriebe.de
http://www.echtkuh-l.de
http://www.biokannjeder.de
http://www.bio-spitzenkoeche.de
http://www.biosiegel.de
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