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UFarbe auf
Ydem Teller

Bstdafrikanischer
FSuperfood-
Reg _._- en-Salat

P
:

Zubereitung: |

> Pflaumen und l?o\ﬁ siche bzw. Nektarinen halbieren, entkernen und
schneiden. Die Erbsen in k(’ichendem,_w_asser flir drei bis vier Minuten
blanchieren, das G ri' e danach mit kaltem Wasser abgiefen und an-
schliefend gut trockne en.

> Die Friichte und das Gemise in der Servierschiissel nach den Farben
des Regenbogens arrangieren: Rote Paprika, Karotte, Pfirsich bezie-
hungsweise Nektarine, gelbe Pap: j.ha, griine %bhnen, Spinat, Rotkohl,
rote Beete und Pflaumen. &

> Die Cashewniisse und Sesamsamen in einer Pfanne anb.
leicht braunlich werden und anschlieflend tiber den Sala
> Fiir das Dressing den Senf, das Olivenél und den Zitronensa
schen und mit den Gewlrzen zum Salat geben. (djd-mKk)

Foto: rgz/djd-mk/ wunderschoeneslandwunderbaresobst.de/Steve Lee
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LENGERICHER WOCHENBLATT Extra
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Wie Gemisereste endlos nachwachsen

Mit etwas Sachverstand lasst sich aus Abfall Neues ziehen

Nachhaltigkeit ist vielen Ver-
brauchern wichtig. Doch
selbst wer mit Liste passend
einkauft und versucht, Le-
bensmittelabfille weitestge-
hend zu vermeiden, schafft es
nicht.

as liegt in der Natur der

Sache: Der Strunk vieler
Gemiisesorten zum Beispiel
bleibt nun mal beim Zube-
reiten tibrig. Aber aus diesen
Kiichenresten kann man die
Pflanze - quasi- wieder zum

NEUE ANGEBOTE ZUM
ALDI PREIS. MEHR
IM BEILIEGENDEN

ALDI MAGAZIN.

Jeden Tag besonders -
einfach ALDI.

™ LENGERICHER
WOCHENBLATT

Wir suchen
fur die Mittwoch- und
Samstagsverteilung (tagstber)

Zusteller /w/)

ab 13 Jahren in Ladbergen,
Kattenvenne, Lengerich Stadt,
Tecklenburg, Lienen (nur Sa.).
Wir freuen uns auf Sie!
Telefon (0251) 690-664
(Montag-Freitag 8.00-17.00 Uhr)
zustellerbewerbung@aschendorff.de
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Leben erwecken. Die Pflan-
zenexpertin und Buchauto-
rin Melissa Raupach aus
Miinchen hat gemeinsam
mit Felix Lill diesen Weg er-
kundet und ein Buch mit
dem Titel , Regrow your veg-
gies“ geschrieben.

Bl Was ist Regrowing?
Regrowing heifdt Nachwach-
sen lassen. Also etwas Be-
stehendem, etwa einem Sa-
latstrunk, der im Miill lan-
den wiirde, neues Leben zu
schenken. Das Zauberwort
dafiir ist aber die vegetative
Vermehrung.

B Wieso gelingt diese
ungeschlechtliche Ver-
mehrung? Pflanzenzellen
sind in gewissem Mafle in
der Lage, ihre eigentliche
Aufgabe zu vergessen und
sich in junge, teilungsfihige
Zellstrukturen zuriickzuent-
wickeln. Dieser Prozess wird
Dedifferenzierung genannt.
Die daraus entstehenden
Zellen sind totipotent. Das
heifst, es kann theoretisch
aus jeder Zelle noch alles
werden. So kann beispiels-
weise ein Basilikum-Steck-
ling am eigentlichen Spross
neue Wurzeln entwickeln,
und es bildet sich eine neue
Basilikumpflanze. Was viele
daran spannend finden, ist,
dass die Pflanze ein Klon der
Mutterpflanze ist - und so-
mit iber das gleiche geneti-
sche Material wie die Mut-
terpflanze verfiigt.

H Mit welchem Gemuii-
se klappt das am besten?
Wirklich toll und vor allem
relativ fix klappt es mit
Lauchzwiebeln. Das ist vor
allem fiir die Starter oder
wenn man mit Kindern das
Regrowing ausprobieren
mochte zu empfehlen. Da ist
die  Erfolgsgarantie am
hochsten, und man sieht
auch relativ schnell, dass et-
was Neues wiachst. Lauch

Aus einem Salatstrunk kann wieder eine
Foto: dpa/Plantura GmbH

Pflanze wachsen.

und Romana-Salat sind wei-
tere Pflanzen, die man prima
als Einsteigermodell auspro-
bieren kann.

B Wie vermehre ich
die Lauchzwiebel? Nach
dem Schneiden der Lauch-
zwiebel gibt man in der Re-
gel den letzten Rest mit den
Waurzeln in den Miill. Beim
Regrowing schneidet man
den Strunk etwas grof3ziigi-
ger ab, er sollte mindestens
finf Zentimeter lang sein.

Diesen setzt man nun in ein
Glas Wasser, das man regel-
maflig  wechselt.  Sonst
riecht es auch schnell und
man bekommt ein Fiulnis-
problem. Nach einigen Ta-
gen wird man vielleicht
schon sehen, dass der
Strunk anfingt, neu auszu-
treiben. Nun kann man ihn
in einen Topf mit Pflanzen-
erde setzen, regelmaRig gie-
fen und ihm einen hellen
Standort geben. Und dann
kann man dem Lauch férm-

Der Strunk vom Lauch mit Wurzeln kommt einfach in ein
Wasserglas. Wenn er austreibt, kann er in Erde gesetzt wer-

den.

Foto: dpa

Topfe fiir die Anzucht selbst drehen

Aus altem Zeitungspapier wird sinnvolles Zubehor fiir den Hobbygartner

Kleine Topfe fir die An-
zucht von Gemiise und
Sommerblumen lassen sich
aus altem Zeitungspapier
selbst drehen. Ein langlicher
Gewlirzstreuer, wie esihn als
Gldschen im Supermarkt
gibt, oder ein vergleichbares
Glas kann dabei als Wickel-

hilfe dienen, erklaren die Ex-
perten der Zeitschrift ,Mein
schoner Garten®.

Und gedreht wird der
Topf dann so: Zuerst eine
Zeitungsseite teilen und
die verbliebene Hilfte in
der Mitte falten. Das Ergeb-
nis ist ein doppellagiger,

rund 30 mal zwolf Zenti-
meter grofler Streifen. Die-
ser wird zundchst um die
Wickelhilfe gedreht. Das
tiberstehende Papier an
einer Seite in die Offnung
des Glases zu knicken, er-
gibt schlieRlich einen Bo-
den. Anschlief3end wird die

lich dabei zusehen, wie er
neu sprie3t und wichst.

B Klappt das nur mit
Pflanzen, die bei uns im
Garten wachsen, oder
auch mit den Exoten?
Man kann das auch mit den
exotischeren Pflanzen ma-
chen, zum Beispiel mit der
Ananas. Auch da nimmt
man den Strunk, der norma-
lerweise im Mill landen
wiirde, und gibt ihn erst mal
in Wasser, bis er wurzelt.
Dann einpflanzen. Aber um
Frichte zu ziehen, muss
man schon sehr geduldig
sein und auch optimale
Standortbedingungen bie-
ten konnen, also zum Bei-
spiel einen Wintergarten, wo
es das ganze Jahr iber kons-
tant warm ist. Dort kann es
klappen. Aber letztlich ist
das Tolle am Regrowing, dass
man so auch einfach eine
schicke Zimmerpflanze ge-
winnen kann. Sie kann ein
Geschenk sein - aus etwas,
was man sonst in den Miill
werfen wiirde. (dpa)

Wickelhilfe aus Glas wieder
entfernt.

Die fertigen Anzuchttopfe
werden etwa sechs Zentime-
ter hoch und haben einen
Durchmesser von vier Zenti-
metern. Dann heifdt es: Erde
einfiillen, Samen hinzuge-
ben - und abwarten. (dpa)



