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Bitter aber gesund.. die Wegwarte und ihre GroRfamilie

Die Gewdhnliche Wegwarte (Cichorium intybus L.) gilt heute als botanischer Ausgangspunkt fir ver-
schiedenste, bitter schmeckende Salatzichoriengewachse. Besondere Wertschatzung genielRen diese
vor allem in der mediterranen Kiiche. Einige davon findet man aber auch beim ,,Stébern” auf unseren
Wochenmarkten oder in Gemisefachgeschaften wieder.

Wegwarte

Die Wegwarte selbst ist langst aus den Gemuseregalen verschwunden. Liebhaber kdnnen die Pflanze
mit den hibschen blauen, Insekten freundlichen Korbbliiten aber auch heute noch an Wegrandern
finden. Kraftig bitter schmeckend galt sie in friiherer Zeit als harntreibender, gesunder Motor fir
Stoffwechsel und Verdauung. Im Friihjahr, vor der Blite, verwendete man die Blatter roh als Salat-
beigabe oder gediinstet als Gemisegericht. Im Herbst wurde aus den getrockneten und gerdsteten
Pfahlwurzeln Kaffeeersatz (,,Zichorienkaffee”) zubereitet. Der hohe Inulingehalt in der Wurzel (Uber
50%) beforderte ihre gesundheitliche Wertschatzung als Diabetikerdiat.

Radicchio

Diese aus Italien stammende Salatzichorie besitzt meist dunkelrote, rundliche Blatter mit weillen
Blattrippen und einen festen runden oder flachrunden Kopf. Man bezeichnet diesen Typ als "Radichio
Rosso di Chioggia®. Oft werden davon die Sorten “Indigo” oder "Palla Rossa’ fiir eine Verwendung im
Kleingarten angeboten. Ahnlich in der Form aber abweichend in der Blattausfarbung prasentiert sich
die Sorte “Variegato di Castellfranco’. Die Kopfinnenblatter sind hier nicht rot, sondern weiR, gelb
und rosa gescheckt, weshalb man diesen Typ auch als ,Orchideensalat” bezeichnet. Er eignet sich
besonders gut fir optisch ansprechende Salatdekorationen.

Radicchio "Rosso di Treviso Precoce™ macht einen langlichen, zapfenahnlichen, wenig festen Kopf aus
roten Blattern. Im Handel findet er haufig zur Herstellung von fertigen Mischsalaten Verwendung. Im
Aussehen dhnelt ihm der Typ "Rosso di Treviso Tardivo'. Dessen Blatter sind aber schlanker und wei-
sen sehr breite weile Mittelrippen auf. Geerntet wird hier meist erst im Frihjahr. "Grumolo verde’
eignet sich nach Uberwinterung ebenfalls fiir die Frithjahrsernte. Schneiden Sie die dunkelgriinen
Blattrosetten bei einem Durchmesser von 10 cm, sonst werden sie sehr bitter.

Abb. 1 Radicchio Sorte ‘Indigo’ Abb. 2 Radicchio Sorte Tféviso‘
Um der hohen Schossgefahr bei Radicchio vorzubeugen, miissen Sie den Aussaaten durchgangig
warme Keimtemperaturen (iber 20°C anbieten. Dies lasst sich mit einer Aussaat in Saatschalen siche-
rer erreichen als mit Direktsaat in eine Freilandparzelle. Je m? benétigen Sie 14 bis 16 Setzlinge. Ach-
ten Sie auf eine maRige Stickstoffversorgung, zu viel fordert namlich das Auftreten von Innenbrand-



faule. Die Kulturdauer ab Pflanzung bis zur Ernte betragt bei Radicchio etwa 9 Wochen, bei Treviso-
Salat miussen Sie sich noch einige Wochen langer gedulden.

Chicoree

Wurzeln wurden erstmals im 19. Jahrhundert in Belgien unter Lichtentzug angetrieben. Die neu aus-
getriebenen weill-gelben Sprosse schmeckten sehr mild und weniger bitter. Heute treiben Spezialis-
ten Chicoree nicht mehr in Erde, sondern in groRen Kisten in dunklen Treibraumen in Wasserkultur.
Die Ernte eigener Chicoreesprosse ist auch flir Hobbygartner nicht besonders schwierig. Allerdings ist
der Anbau insofern aufwendig, weil Sie zunachst im Sommer die Wurzeln, als Grundlage fiir die spa-
tere Treiberei, gewinnen miissen. Sden Sie hierfir das Saatgut in der zweiten Maihalfte direkt in den
Boden. Vereinzeln Sie nach dem Auflaufen, wenn nétig, auf einen Abstand von 8 cm in der Reihe. Es
sollten schlieRlich 35 Wurzeln je m? stehen. Die Ernte erfolgt gegen Ende Oktober, vor den ersten
Frosten. Heben Sie die Wurzeln mit einer Grabgabel vorsichtig aus, streifen anhaftendes Erdreich ab
und schneiden Sie das Laub etwa 2 cm (iber der Riibenschulter ab. Die Wurzelernte lagern Sie dann
kiihl aber frostfrei und dunkel in einer Kiste.

Abb. 3 Chicoreeriiben geputzt zum Treiben Abb. 4 Riibenernte nach 3 Wochen Treiberei

Zum Treiben kdnnen Sie dann satzweise Wurzeln entnehmen. Verwenden Sie dazu am besten zwei
gleich groRe, Licht undurchlassige Gefalle (z.B. Kiibel). Das eine GefaR mit Wasserabzugslochern, das
andere ohne. Ersteres wird mit wenig Erde oder Substrat Boden deckend befiillt. Stellen Sie nun die
Wourzeln dicht an dicht in das Gefa und fiillen Sie die Zwischenrdaume bis zur Riibenschulter mit Erde
auf. GielSen Sie anfangs kraftig, damit die Wurzeln engen Erdkontakt bekommen. Das zweite Gefaly
wird nun kopfiiber, passgenau Uiber das beflillte Gefal} gestilpt. Dies sorgt flir den nétigen Lichtent-
zug. Der Stellplatz sollte kihl (12-15°C), aber unbedingt frostfrei sein (Keller, Garage). Je nach Tem-
peratur kdnnen Sie die Chicoreesprosse nach 3 bis 5 Wochen ernten.

Catalogna

Diese Salatzichorie ist in unseren Kiichen weitgehend unbekannt. Sie besitzt den hochsten Bitter-
stoffgehalt, aber auch reichlich Vitamine und Mineralstoffe. Catalogna kann als Blattzichorie wie
Schnittsalat dicht gesat und frihzeitig, bei einer Wuchshdhe von 10 bis 15 cm, geerntet werden. Al-
ternativ lasst man Einzelpflanzen auf eine H6he von 50 bis 60 cm wachsen. Die dicken, derben, gri-
nen Blatter erinnern im Aussehen an Lowenzahnblatter. Verwenden Sie fiir Salat vorwiegend die
milderen Herzblatter. Fiir die Zubereitung einer Gemisebeilage werden die ganzen Blatter kurz ge-
kocht und dann, in Streifen geschnitten, in heiBem Ol mit etwas Knoblauch angediinstet oder grati-
niert.

Eine Besonderheit stellt Catalogna cimata (,,Puntarelle”) dar. Bei diesem Typ bilden sich im Herzen
kurze, hohle Blltentriebe, die roh oder gebraten als Salat oder Gemuise Verwendung finden. Sie dh-
neln optisch den Spitzen von griinem Spargel, weshalb man auch von , Vulkanspargel” oder ,,Spargel-
chicoree” spricht.
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Abb. 6 Catalogna cimata (,,Puntarelle”)

Der Anbau von Catalogna im eigenen Garten ist unkompliziert. Sie kénnen direkt in die Parzelle sden
oder Setzlinge, wie bei Kopfsalat, vorziehen und anschlieBend auf 30 x 30 cm auspflanzen. Die beste
Aussaatzeit liegt zwischen Anfang Marz und Mitte Juli. Die Kulturdauer bis zur Ernte betrédgt 10 bis 12
Wochen.

Zuckerhut (Fleischkraut)

Die Bezeichnung Zuckerhut kommt von der langlichen Form dieser Zichorie, die einem Zuckerstock
ahnlich ist. Im Gegensatz zu Catalogna ist Zuckerhut in unseren Gemdusegarten bereits Stammgast.
Aufgrund der guten Kiltevertraglichkeit ist er eine ideale Salatalternative fiir den Herbst-/Winter. Mit
einem Vliesschutz kann er oft bis in den Dezember frisch geerntet werden. Eingewickelt in Papier
kénnen Sie Zuckerhut, stehend in Holzkisten, im kiihlen Keller auch noch einige Wochen lagern. Die
Blatter schmecken roh im Salat nussartig, frisch. Haufig werden sie auch als Gemisebeilage gediins-
tet zubereitet oder gratiniert. Der Anbau stellt keine groRe Hiirde dar. Beachten Sie aber, wie bei

Abb. 7 Zuckerhut “Jupiter’

allen Zichoriensalaten, die botanische Verwandtschaft zu Kopf- oder Eissalat und sorgen Sie fir eine
drei- bis vierjahrige Anbaupause. Besonders gesund und sicher wachsen F1-Hybriden wie “Uranus’
oder ‘Jupiter'. Diese kdnnen, wegen ihrer hohen Schossfestigkeit, bereits fiir eine sehr frihe Ernte im
Juli zum Einsatz kommen. Wenn Sie Zuckerhutsalat lagern mdchten, sollten sie einen Pflanztermin
Anfang August anstreben.
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