Gartenmelde
atriplex hortensis

Spanischer Salat, Spanischer Spinat, Orache
Kategorie
Krauter, Fuchsschwanzgewachse (amaranthaceae)

Beschreibung o SR e SO
Die Gartenmelde (Atriplex hortensis), auch ' 3
Garten-Melde, Spanischer Salat, Spanischer Spinat
und Orache genannt, ist eine Pflanzenart in der
Familie der Fuchsschwanzgewachse
(Amaranthaceae). Sie ist eine der altesten
Kulturpflanzen und wird oder wurde als Gemuse,
Salat-, Heil-, Farber- sowie Zierpflanze verwendet.
Die Gartenmelde ist eine einjahrige krautige Pflanze
und erreicht Wuchshohen von bis zu 2,5 Metern.
Die oberirdischen Pflanzenteile besitzen eine leicht
bemehlte Oberflache und sind oft rot uberlaufen.
Der steif-aufrechte, grun gestreifte Stangel ist
schrag oder abstehend verzweigt und im
Querschnitt stumpf viereckig.Die

Gartenmelde bluht in den GemaRigten Breiten von o

Juli bis September. Die Bluten stehen in der Achsel atriplex hortensis

von Tragblattern in Knaueln in end- oder seitenstandigen, zusammengesetzten, ahrigen
Blutenstanden zusammen.

Der Fruchtstand ist wegen seines Gewichtes oft stark Uberhangend. Die vertikale Frucht bleibt
von den halbtransparenten Vorblattern umhllt, die sich zur Fruchtzeit auf etwa 15 Millimeter
vergroBern, kurz gestielt sind und nur an der stumpfen oder etwas ausgerandeten Basis
miteinander verbunden sind. Die Form der Vorblatter ist rundlich bis eiformig, ganzrandig und
nicht oder kaum zugespitzt.

Die Bestaubung erfolgt durch Selbstbestdubung oder Windbestaubung, auch die Ubertragung der
Pollen durch Insekten ist moglich.

In den GemaRigten Breiten wird die Gartenmelde ahnlich wie der Spinat kultiviert. Die Samen
werden ab Februar mit 30 bis 60 cm Abstand an offener Stelle 2 cm tief in den Boden gesteckt,
spater wird ausgedunnt. Die Gartenmelde wird als Jungpflanze verwendet, also etwa nach 40 bis
60 Tagen je nach Wetter. Eine wiederholte Aussaat ist daher sinnvoll. Bei voller Sonne wachst sie
am besten, braucht dann aber auch entsprechend Wasser - bei trockenem Wetter wachsen die
Pflanzen langsamer und bilden friher Samen.

Die Gartenmelde toleriert Durre (30 bis 140 mm Niederschlag jahrlich), Frost, auch saure Boden
(pH 5,0 bis 8,2), Hitze, Salz, Sand und Unkraut. Der Ertrag liegt bei 450 bis 800 kg Blattgemuse
pro Hektar. 14 t Biomasse pro Hektar sind moglich, davon 1 t Protein. Der Anbau erfolgt
hauptsachlich nichtkommerziell.

Nahrwerte von Gartenmelde pro 100 g

Kalorien 26
Eiweils 2,3 ¢
Fett 0,39
Kohlenhydrate 30
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Ballaststoffe 2,74

Herkunft

Die Gartenmelde ist in ganz Europa, im Mittelmeergebiet, Uber Mittelasien bis nach China weit
verbreitet. Ihre Heimat ist Vorderasien und der Orient. In den Tropen ist sie selten zu finden.

In Deutschland wird die Gartenmelde heute relativ selten kommerziell kultiviert. Sie kommt
unbestandig verwildert in Ackern und kurzlebigen Unkrautfluren vor.

Aroma

Der Geschmack der Blatter ist angenehm mit einer bitteren Komponente.

Verwendung

Gartenmelde wird entweder zubereitet wie Spinat oder junge Blatter werden roh im Salat
verwendet. In Frankreich isst man die Gartenmelde mit Sauerampfer. Beim Kochen der roten
Varietat verlieren die Blatter die Farbe nicht, obwohl das Kochwasser noch eine Suppe farben
kann. Fur Kinder ist Gartenmelde angenehmer als Spinat, wohl wegen des geringeren
Oxalsaure-Gehalts.

Auch die Samen sind gekocht essbar. Gemahlen dienten sie in Notzeiten als Mehlzusatz. Sie
enthalten Vitamin A, aber auch Saponine.

Die Gartenmelde wurde friher als vielseitige Heilpflanze genutzt. Die Blatter wirken harntreibend
(Diuretikum). Blatter und Samen dienten als Brechmittel (Emetikum) und als AbfUhrmittel
(Purgativa). Sie wurden auBerdem zur Anregung des Stoffwechsels als Fruhjahrskur und bei
nervoser Erschopfung verwendet. In der Volksmedizin wurden damit auch Lungenkrankheiten
behandelt. AuRerlich angewendet sollen die Blatter bei Gicht helfen. Die Samen wurden
vermischt mit Wein bei Gelbsucht verabreicht. Einreibungen aus dem Saft der ganzen Pflanze
galten als Volksheilmittel bei Hautkrankheiten und Geschwuren im Rachen.

Einkauf / Aufbewahrung

Samen der Gartenmelde sind im Gartenfachhandel erhaltlich. Fur lange Aufbewahrung eignet sich
Gartenmelde nicht, verbrauchen Sie die Blatter also bald nach dem Sammeln oder Kauf.
Gesundheit

Die Gartenmelde ist, wie viele andere Gemuse, reich an Vitaminen (A, C) und Mineralstoffen
(Kalzium, Kalium, Magnesium, Phosphor) und Protein. Ahnlich wie Spinat enthalt sie auch
Oxalsaure, jedoch in geringerer Menge als dieser. In den Samen der Gartenmelde ist Saponin
enthalten, was deren abfuhrende Wirkung erklart.

Geschichte

Archaologische Funde lassen darauf schlieBen, dass sie bereits seit Jahrtausenden kultiviert wird.
Als Wildform wird die Art Atriplex aucheri vermutet, die in Mittelasien vorkommt.
Geschmackstests lassen eine Zluchtung aus der Glanz-Melde (Atriplex sagittata) dagegen
unwahrscheinlich erscheinen, da diese einen brennend-bitteren Geschmack hinterlasst.

Bereits den Griechen war die Melde wohlbekannt, und sie wurde damals nicht nur in den
Mittelmeerlandern, sondern auch bis nach Tibet und Bengalen kultiviert. Die fruheste
Beschreibung stammt von Theophrastos von Eresos (371-287 v. Chr.). Die Griechen nannten die
Pflanze Atraphaxis, Andraphax oder auch Chrysolachanon, was »Goldgemuse« bedeutet und sich
wohl auf die gelbgrinen, munzenartigen Fruchte bezieht. Bei den Romern wurde die Melde
Atriplex genannt, vermutlich wegen der dreieckigen (»triplex«) Blattform. Die Romer brachten die
Pflanze ahnlich wie den Mangold dann nach Mitteleuropa. Frihe archaologische Nachweise sind
Kdchenabfalle in Romerkastellen. Die Verwendung der Gartenmelde als Nahrungsmittel in Europa
wurde erst durch Einflhrung des Spinats um etwa 1200 zurlckgedrangt.

© 2026 coquina.de 2



