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Gemüsereste waren bislang ein Fall für
die Bio-Tonne. „Regrowing” heißt
der neue Trend, was bedeutet, dass ge-
schnittenes Gemüse wieder nach-
wächst. Klingt komisch, aber probier’s
aus und du stellst fest, dass in so man-
chem Salatstrunk noch Leben steckt. Oft
genügt ein einfaches Wasserglas auf
der Fensterbank. Gemüsereste nicht
wegzuwerfen spart Geld und ist gut für
die Umwelt. Ein paar Voraussetzungen
musst du beachten: Es sollten etwa
20° Celsius sein. Du brauchst hochwer-
tige Erde, einen Platz mit viel Helligkeit,
aber keine direkte Sonneneinstrahlung. 

2. Mit Wasser und Erde –
dabei legst du den Strunk eines
Eisbergsalates, eines China-
kohls, Sellerie oder den Kern
einer Avocado in ein Gefäß mit
Wasser. Auch hier das Wasser
täglich wechseln. Kommen die
ersten Wurzeln, kann der Strunk
oder Kern in guter Erde einge-
pflanzt werden. 

3. Nur mit Erde – eignet sich für 
Gemüse, das bereits austreibt, wie 
Kartoffeln, Zwiebeln oder Ingwer.
Nutze Anzuchterde, um die Wurzelbil-
dung zu unterstützen. Regelmäßiges
Gießen ist wichtig, damit die Erde nicht
austrocknet. Wenn die ersten Blätter
wachsen und sich die Wurzeln ausge-
bildet haben, dann kann die Pflanze in
einem Blumentopf mit nährstoffreicher
Erde umgepflanzt werden.

Nicht jede Pflanze eignet
sich für Regrowing. Kohl-
gemüse wie Brokkoli oder
Blumenkohl essen wir,
bevor sie blühen. Bei
manchen Wurzelgemüse-
sorten wie Karotten und
Knollensellerie lässt sich
lediglich das Blattgrün
nachziehen, was sich 
zum Würzen von Suppen
oder zur Weiterverarbei-
tung als Pesto anbietet. 
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1. Nur mit Wasser – das ist einfach und platz-
sparend. Hier wird das Gemüse mit der Wurzel
nach unten in ein Gefäß mit Wasser gestellt bis die
Wurzeln komplett bedeckt sind. Das Wasser soll 
täglich gewechselt werden. Du erntest nur das
nachgewachsene Ergebnis, nicht die Ausgangs-
pflanze – zum Beispiel Zwiebeln 
und Lauch.

Bei welchem Gemüse kann man Blattgrün ernten?
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„Regrow“ – 
Das Buch zum Thema
• Gemüse, Obst und Kräuter aus Küchenabfällen.
• 40 kreative Garten-Hacks und Anleitungen 
• Auch auf Fensterbank, Balkon und Terrasse: 

einen Apfelbaum aus Kernen ziehen, Zitronengras ver-
mehren oder Frühlingszwiebeln nachwachsen lassen.

• Nachhaltigkeit im Alltag mit Spaß ohne Vorkenntnisse.

Wir verlosen das Buch (S. 30).         Danke an den Verlag DK.

Mit diesem 
Gemüse
klappt’s 

besonders gut!
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