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Im Sommer braucht der Körper noch mehr Flüssig-
keit als sonst. Wer nicht gerne viel trinkt, kann einen 
Teil vom notwendigen Nass auch über die Nahrung 
aufnehmen. Als fruchtige oder pikante Kaltschale er-
setzen unsere Vorschläge sogar eine kleine Mahlzeit.  

Rosa Melonen-Kaltschale

Zutaten (für 2 Portionen): 500 g reife Wasserme-
lone (ohne Schale und Kerne), 2 TL Himbeersirup, 
1 Spritzer Limonensaft, 200 ml Grapefruitsaft, 2 EL 
rote Johannisbeeren, frische Minze.
Zubereitung: Melone klein würfeln, mit Himbeer-
sirup, Limonen- und Grapefruitsaft pürieren, durch 
ein Sieb passieren, sehr kühl stellen. Mit Beeren und 
fein gehackter Minze bestreuen.

Buttermilch-Kaltschale

Zutaten (für 3 Portionen): 1 reife Avocado, 150 g 
Gurke, je 250 ml Butter- und Dickmilch, 4 EL Früh-
lingszwiebel-Röllchen, 1 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer, 
einige Stücke Paprika, Minzblätter.
Zubereitung: Avocado und Gurke schälen. Kerne 
aus der Gurke entfernen, Fruchtfleisch würfeln. Avo-
cado klein schneiden, mit Gurke mischen, pürieren. 

Wie der Name schon andeutet, stammt der Island-
mohn, Papaver nudicaule, aus den arktischen bezie-
hungsweise subarktischen Gebieten Nordamerikas, 
Europas und Asiens. Er wird meist zweijährig kulti-
viert und erreicht eine Höhe von 20 bis 40 Zenti-
metern. 

Die Blütenfarben wechseln von gelb über orange 
bis hin zu vielen Pastelltönen um rot und rosa. Zur 
besonderen Geltung kommt Islandmohn, der von 
Mai bis September blüht, wenn man ihn zu Gruppen 
zusammenpflanzt. 

Manche der Zweijahresblumen, neben Island-
mohn auch Bartnelken und Stockrosen, kommen 
noch mehrere Jahre wieder. Aber alle säen sich gut 
aus, so dass viele Zweijahresblumen mit der Zeit von 
ganz alleine im Garten heimisch werden und die 
Blütenfülle bereichern.  

REZEPTE DER WOCHE

Sicherlich setzen die Prachtstauden im Garten op-
tisch die beeindruckendsten Akzente. Sommerblu-
men mit ihrer leuchtenden Farbenpracht sorgen 
hingegen an vielen, auch kleinen Stellen in Gärten, 
auf dem Balkon oder der Terrasse für bunte Tupfer. 
Neben den einjährig gehaltenen Arten und Sorten 
gehören dazu besonders die zweijährigen Blumen, 
wie Bartnelken, Fingerhut, Gänseblümchen, Gold-
lack, Hornveilchen, Islandmohn, Marienglockenblu-
me, Stiefmütterchen, Stockrosen und Vergissmein-
nicht. 

Von Ende Juni bis August muss ausgesät werden, 
wenn die Blumen nächstes Jahr blühen sollen. Als 
Grundregel gilt: je rauer das Klima, desto früher im 
Sommer muss gesät werden, in kühlen Lagen bereits 
Mitte Juni und Anfang Juli. In warmen Regionen 
lohnt auch noch eine Aussaat Anfang August. 

Am besten bereiten Sie für diese Blumen ein An-
zuchtbeet vor, wo Sie die Samen in Reihen von zehn 
Zentimetern dünn nach Anweisung auf den Tütchen 
ausbringen. Einige Vertreter, wie Fingerhut, sind 
nämlich Lichtkeimer und vertragen keine Abde-
ckung, andere, wie zum Beispiel Islandmohn, wün-
schen nur eine ganz dünne Erdschicht. Stiefmütter-
chen und Vergissmeinnicht allerdings möchten dick 
mit Erde bedeckt werden. 

Bis zum Keimen sollten Sie die Saatbeete immer 
leicht feucht halten. Bei heißer, trockener Witte-
rung ist ein tägliches Gießen morgens und abends 
erforderlich. Nach dem Auflaufen werden zu dicht 
stehende Keimlinge auf fünf mal fünf Zentimeter pi-
kiert. Eine Düngung der Jungpflanzen ist nicht not-
wendig, da zu wüchsige Exemplare eher Probleme 
mit der Überwinterung haben. 

Im Spätherbst, aber auch noch im Frühjahr erhal-
ten die Pflanzen ihren endgültigen Platz auf Som-
merblumenbeeten, zwischen Stauden, zur Einfas-
sung oder in Kübeln und Schalen. In den meisten 
Gärten werden von den Zweijahresblumen lediglich 
Stiefmütterchen und Vergissmeinnicht als Frühlings-
blüher bevorzugt. Um für Abwechslung unter diesen 
Blumen zu sorgen, empfiehlt es sich, auch einmal 
eher unbekanntere Arten, wie den Islandmohn, aus-
zuprobieren. 

Mit Butter- und Dickmilch aufschlagen, Frühlings-
zwiebeln und Öl zugeben, salzen, pfeffern, mit Pap-
rika und Minze bestreuen.

Pikante Kefir-Kaltschale 

Zutaten (für 2 Portionen): 1 Schalotte, 1 Knoblauch-
zehe, 1 EL Öl, 1 TL Currypulver, 1 Prise Kurkuma,     
4 EL Orangensaft, 1 rote Paprikaschote, 100 g Gur-
ke, 100 g Jogurt, 200 ml Kefir, 1 TL abgeriebene un-
behandelte Zitronenschale, 1 EL Zitronensaft, Salz, 
Pfeffer, Cayennepfeffer, 2 Stängel Dill, 2 EL Schnitt-
lauch-Röllchen, 2 EL grob gehackte Mandeln.
Zubereitung: Geschälte Schalotte und Knoblauch  
fein würfeln, in Öl angehen lassen. Curry und Kur-
kuma zugeben. Mit Orangensaft aufkochen, kühl 
stellen. Paprika fein würfeln. Gurke längs aufschnei-
den, Kerne entfernen, Fruchtfleisch klein würfeln. 
Jogurt, Kefir, Schalotten-Mix, Zitronenschale und 
-saft, Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer durchmixen, 
kühl stellen. Vor dem Servieren Kaltschale mit Ge-
müsewürfeln, Schnittlauch, gehacktem Dill und 
Mandeln bestreuen.

Gekühlte Erbsensuppe  

Zutaten (für 4 Portionen): 500 g frisch gepalte 
Erbsen, Salz, 1 Gemüsezwiebel, 2 EL Butter, 3 Lor-
beerblätter, 100 ml Weißwein, 1,25 l Gemüsebrühe,         
3 Kartoffeln, 8 EL Jogurt, 100 ml Sahne, Pfeffer, 1 TL 
Senf, 2 EL gehackte Petersilie.
Zubereitung: Erbsen in kochendem, leicht gesal-
zenem Wasser 2 min kochen, abschrecken, abtrop-
fen. Geschälte Zwiebel fein würfeln, mit Lorbeer in 
Butter glasig angehen lassen. Mit Wein ablöschen, 
Flüssigkeit weit einkochen. Geschälte Kartoffeln fein 
reiben, hinzufügen. Großteil der Erbsen und Brühe 
zugeben. 40 min köcheln. Gut durchkühlen. Lorbeer 
entfernen. Restliche Erbsen, Jogurt und Sahne zu-
geben, sehr fein pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Senf 
würzen. Mit Petersilie bestreuen.

Eisgekühlte Kartoffelsuppe

Zutaten (für 4 Portionen): 500 g Kartoffeln,                
1 l Gemüsebrühe, 500 g Porree (ohne Grün), 4 EL 
Weißwein, 4 EL Crème fraîche, 100 ml Sahne, Mus-
kat, Salz, Pfeffer, 3 EL Schnittlauch-Röllchen, 4 Eis-
würfel aus Gemüsebrühe.
Zubereitung: Geschälte Kartoffeln in dünne Schei-
ben hobeln. In Brühe garen. Nach 10 min fein ge-
hackten Porree und Wein zufügen. 10 min weiterga-
ren, fein pürieren, durch feines Sieb streichen. Crème 
fraîche und Sahne zugeben. Mit Muskat, Salz, Pfeffer 
und Schnittlauch würzen, in Eisfach gut kühlen. Vor 
dem Servieren in jeden Teller 1 Eiswürfel legen. 

Aussaat der Zweijahres-
Blumen
Islandmohn wirkt in Gruppen am besten

„Wird‘s auf Dominikus (4. August) sehr heiß, wird 
der Winter zeitig weiß.“
„Werden auf Laurentius (10. August) die Weinberge 
braten, werden die Trauben wohl geraten.“
„Laurenz-Wetter – Herbstwetter.“ 
„Hippolytus (13. August) macht‘s Wetter für mehre-
re Tage.“
„Mariä Himmelfahrt (15. August) bei Sonnenschein, 
bringt dies meistens guten Wein.“
„Regen auf St. Bartholomä (24. August) tut den Trau-
ben bitter weh.“
„Ab Augustinus (28. August) ziehen die Wetter da-
hin.“

Wetter-Lostage                        
für August
Überlieferte Regeln zur Vorhersage 

Mit Kaltschalen frisch  
 durch den Sommer
Viel Flüssigkeit für den Körper

Die zarten Blüten des Islandmohns verwandeln den 
Garten durch ihre anmutige Haltung, die an tanzende 
Elfen erinnert.  Foto: picture-alliance/Thomas Kottal

Die Buttermilch-Kaltschale erfrischt an warmen Tagen 
und ist gesund. Foto: picture-alliance/dpa/Stockfood




