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Weltweit gibt es mehr als 400 Apfelsinensorten, die 
in Blond- und Blutorangen unterteilt sind. Besonders 
beliebt sind die Südfrüchte bei uns im Winter. Nicht 
nur als Obstimbiss und Saft, sondern auch als Zutat 
zu Salaten, Gebäck und gekochten Speisen schme-
cken sie und versorgen uns mit Vitamin C.   

Tomatensüppchen

Zutaten (für 4 Personen): 1 große Dose Tomaten-
stücke mit Saft, 2 gewürfelte Schalotten, 2 gehack-
te Knoblauchzehen, 2 EL Sonnenblumenöl, 100 ml 
Weißwein, Saft von 2 Apfelsinen, 2 EL Crème fraîche, 
1 Spritzer Zitronensaft, Salz, weißer Pfeffer, Zucker,  
1 Hand voll gehackte Basilikumblätter.
Zubereitung: Schalotten in Öl dünsten, Knoblauch, 
Tomaten und Basilikum zugeben. Mit Wein und Ap-
felsinensaft aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und 
Zitrone würzen, mit Crème fraîche verzieren.

Blutorangen-Salat

Zutaten (für 4 Personen): 500 g Chicorée, 4 Blut-
orangen, 4 EL Mandelstifte, 2 TL Zitronensaft, 2 TL 
Honig, 2 EL geröstete Mandelblättchen. 
Zubereitung: Chicorée längs durchschneiden, 
Strunk entfernen. Chicorée in Streifen schneiden. 
Orangen schälen, Haut entfernen, Filets heraustren-
nen. Orangen, Chicorée und Mandelstifte mit Saft 
und Honig mischen, mit Mandeln bestreuen.

Kartoffelpfanne

Zutaten (für 4 Personen): 800 g Kartoffeln, 4 EL 
Olivenöl, 1 Bund Basilikum, 2 unbehandelte Ap-
felsinen, 2 Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer.
Zubereitung: Kartoffeln schälen, in dünne 
Scheiben hobeln. In beschichteter Pfanne 
Olivenöl erhitzen, Kartoffeln 5 min bra-
ten. Wenden, salzen, pfeffern, Knob-
lauch darüber pressen. Von 1 Apfel-
sine Schale abreiben. Beide Ap-
felsinen auspressen. Saft und 
Schale zu Kartoffeln geben. 
Zugedeckt 30 min bei Mit-
telhitze garen. Basilikum 
hacken, unter Kartoffeln 
mischen. Mit Fisch servieren.

REZEPTE DER WOCHE

Nicht jeder Baum      
mag es frostig 
Bei der Baumauswahl an Kälte denken

Kalbkoteletts mit Orangensauce

Zutaten (für 4 Personen): 250 ml Schlagsahne,     
125 ml Weißwein, 3 EL Orangenlikör, Butterschmalz,             
3 unbehandelte Apfelsinen, Salz, Pfeffer, 4 Kalbsko-
teletts.
Zubereitung: Koteletts pfeffern, 4 Stunden in Mari-
nade aus Saft und Schale von 2 Apfelsinen legen. Ko-
teletts abtupfen, in Butterschmalz anbraten. Mit Ma-
rinade, Likör und Wein ablöschen, 8 min schmoren. 
Fleisch herausnehmen, Sahne zum Bratensatz geben, 
aufkochen, salzen, pfeffern. Apfelsine filetieren, in 
Soße geben. Fleisch mit Soße anrichten. 

Hühnchen à l'orange

Zutaten (für 4 Personen): 4 Hähnchenschenkel mit 
Rückenstück, 400 ml Hühnerbrühe, je 1 kleines Bund 
Petersilie, Frühlingszwiebeln und Koriander,   200 ml 
frisch gepresster Apfelsinensaft, 8 Apfelsinenschei-
ben, Schale von 1 unbehandelten Apfelsine, 2 EL Öl, 
je 1 TL Kreuzkümmel und Paprika, Salz, Pfeffer, et-
was Speisestärke. 
Zubereitung: Hähnchenkeulen in 8 Stücke teilen, 
salzen, pfeffern, in Öl beidseitig scharf anbraten. In 
Fettpfanne geben. Brühe mit Saft mischen. Kümmel, 
Paprika, gehackten Koriander und Petersilie sowie 
klein geschnittenen Frühlingszwiebeln auf Fleisch 
verteilen, mit je 1 Apfelsinenscheibe belegen. Flüs-
sigkeit angießen. Im auf 180 Grad vorgeheizten 
Backofen 60 min schmoren. Bratenfond abschütten, 
mit etwas in Wasser verrührter Stärke zum Andicken 
aufkochen.  

Apfelsinen-Muffin

Zutaten (für 12 Stück): 260 g Mehl, 150 g Zucker,     
2 TL Backpulver, 1 TL Natron, 2 TL Apfelsinenschale, 
3 Apfelsinen, 1 Ei, 100 ml Öl, 250 ml Buttermilch. 
Zubereitung: Apfelsinen schälen, Filets auslösen, 
klein schneiden, mit Mehl, Backpulver, Natron und 

Apfelsinenschale mischen. Ei, Zucker, Öl 
und Milch schaumig schlagen, Mehl-

gemisch unterheben. Teig in Pa-
pierförmchen oder gründlich 
gefettetes Muffinblech einfül-
len, 20 – 25 min im auf 160 
Grad vorgeheizten Backofen 

backen. Muffins herausneh-
men, 5 min ruhen lassen, 

dann aus Förmchen lö-
sen, auf Kuchengitter aus-

kühlen lassen. 

Apfelsinen für gesunde  
 Winterkost
Südfrucht voller Saft und Kraft

Die zunehmend milden Winter verleiten schnell 
dazu, auch bei uns sehr mediterrane Gehölze an-
zupflanzen. Aber Obacht: Einige weisen nicht die 
hier notwendige Frosthärte auf. Wenn dann zum 
ausklingenden Winter noch einmal kräftig der Frost 
zuschlägt, sind Schäden vorprogrammiert. 

Sich mit aller Gewalt gegen das vorherrschende 
Klima zu stemmen, macht wenig Sinn. Besser ist es, 
einfach geeignete Arten für den Garten auszuwäh-
len.

■ Verschiedene Zonen

Wichtig ist zuerst zu wissen, in welchen Winterhär-
tezonen unsere Gärten liegen. Das mildeste Klima 
in Deutschland ist, belegt durch jahrzehntelange 
Aufzeichnungen, an der Nordsee und im westlichen 
Ostseegebiet, am Rhein bei Koblenz, Mainz und Lud-
wigshafen und am Bodensee, wo die Tiefsttempera-
turen nur in den seltensten Fällen unter minus neun  
bis minus zwölf Grad Celsius fallen. 

Abgesehen von der Küste ist es in der Norddeut-
schen Tiefebene schon kälter. Hier muss mit Frost  
bis minus 15 Grad gerechnet werden. In vielen an-
deren Gebieten ist Frost bis minus 20 Grad zu erwar-
ten, während in ungünstigen und höheren Lagen 
die Temperaturen bis unter minus 25 Grad fallen 
können. 

Wichtig ist es auch zu wissen, dass nicht jeder 
Frost die Gehölze schädigt. Liegt zum Beispiel eine 
dicke Schicht Schnee, schützt diese die Bäume gut 
vor Minusgraden. Schädlich dagegen sind vor allem 
die Kahlfröste im Februar, die für beträchtliche Schä-
den sorgen, wenn die Temperaturen dann unter mi-
nus 20 Grad Celsius fallen. 

■  Große Toleranz

Den meisten unserer heimischen Bäume kann aber 
in der Regel kein Frost schaden: Kiefer, Sibirische 
Fichte, Zitterpappel und Moorbirke vertragen Tem-
peraturen bis minus 45 Grad; Faulbaum, Gemeine 
Fichte und Schwarzerle bis minus 40 Grad, Buche, 
Stieleiche, Winterlinde und Spitzahorn bis minus 34 

Grad und Feldahorn, Kornelkirsche und Vogelkir-
sche bis minus 28 Grad. Ab diesen Werten gibt es 
jeweils die ersten Gehölze, die in ungünstigen Lagen 
kalte Füße bekommen. 

Buchsbaum, Efeu, Eibe und Walnuss halten nur 
geringfügig unter minus 20 Grad aus; Atlaszeder, 
Lorbeerkirsche und Stechpalme können schon ab 
minus zwölf Grad Schäden erleiden und Buntlaubi-
ge Ölweide, Purpur-Glanzmispel, Pinie, Steineiche, 
Schmetterlingsstrauch und Strandkiefer bei Tempe-
raturen unter minus sieben Grad. 

Noch empfindlichere Gehölze, wie Bougainvillea, 
Dattelpalme, Echte Zypresse, Eucalyptus, Kamelie, 
Lorbeerbaum, Immergrüne Magnolie, Japanische 
Hanfpflanze und Ölbaum überleben bei uns jahr-
zehntelang unbeschadet nur in mildesten Klimage-
bieten und dort ist zum Teil auch Winterschutz not-
wendig. 

■  Vor Wind und Sonne schützen

Vielfach kommt es bei Immergrünen zu Blattschä-
den durch die Frosttrocknis, an der meist eine deut-
lich wind- sowie sonnenexponierte Lage die Schuld 
trägt. 

Dies lässt sich vor allem an Rhododendren gut be-
obachten. Sie rollen bei starkem Frost zwar als Schutz 
vor Verdunstung die Blätter um die Mittelrippe ein, 
bei starker Spätwintersonne und eisigen Ostwinden 
verdunsten die aufgetauten Blätter dann aber doch 
Wasser. Aus den gefrorenen Zweigen und dem Bo-
den kann dieses dann oft nur mangelhaft ergänzt 
werden, und es kommt zu Schäden. 

Möglich ist es, empfindliche Immergrüne mit 
Fichten- oder Kiefernreisig zu schützen, das im Früh-
jahr zerkleinert zum Mulchen verwenden werden 
kann. 

Mit einem mobilen Winterschutz übersteht die 200-
jährige Kamelie im Schlosspark Pillnitz bei Dresden die 
Winterperiode.  Foto: picture-alliance/ ZB
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