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Seine zarten und trotzdem knackigen Blätter ma-
chen den Chinakohl so beliebt. Das Blattgemüse 
schmeckt als Rohkost, aber auch kurz gegart. 

Chinakohl-Auflauf

Zutaten (für 4 Personen): 2 Köpfe Chinakohl,          
1 l Brühe, 150 g durchwachsener Speck, 1 Zwiebel,      
100 g geriebener Emmentaler, Salz, Pfeffer, 1 EL ge-
hackte Petersilie, 125 ml saure Sahne, Butterflöck-
chen, Öl.
Zubereitung: Chinakohl längs durchschneiden, 
jede Hälfte längs in 4 Stücke teilen, in Brühe noch 
bissfest garen, abtropfen. Zwiebeln und Speck wür-
feln, Speck auslassen, Zwiebel angehen lassen. Auf-
laufform fetten, Kohl und Speckmix einschichten. 
50 g Käse darüberstreuen, Butterflöckchen darüber 
geben. Sahne mit Petersilie, Salz und Pfeffer würzen, 
darübergeben, mit restlichem Käse bestreuen. Im 
Ofen bei 200 Grad rund 20 min gratinieren.

Chinakohl-Pfanne

Zutaten (für 4 Personen): 600 g Schweineschnitzel, 
2 gehackte Zehen Knoblauch, 3 EL helle Sojasauce,  
3 EL trockener Sherry, 1 EL flüssiger Honig, 1 China-
kohl, 1 Paprika, 3 EL Sesamöl, Salz, Pfeffer, 1 Bund 

REZEPTE DER WOCHE

Schöne Schattenspender 
für den Garten
Kletterpflanzen schützen vor der Sonne

gehackter Kerbel.
Zubereitung: 
Fleisch klein
schneiden. 
Knoblauch, 
Sojasauce, 
Sherry und 
Honig mischen. 
Fleisch 90 min ma-
rinieren. Paprika und 
Chinakohl ohne Strunk 
klein schneiden. Öl in Pfan-
ne erhitzen, Fleisch anbraten. 
Kohl und Marinade zugeben, bra-
ten, salzen, pfeffern, mit Kerbel würzen. 

Chinakohl-Rouladen

Zutaten (für 2 Personen): je 175 g Schweinefilet 
und geputzte Garnelen, Ingwer (2 cm), 2 Frühlings-
zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 8 EL Sojasauce, 6 große 
Chinakohlblätter, 2 EL geröstete Sesamkörner.
Zubereitung: Filet, Garnelen, geschälten Ingwer 
und Knoblauch hacken. Frühlingszwiebeln in Ringe 
schneiden. Ingwer, Knoblauch, Frühlingszwiebeln, 
1,5 EL Sojasauce, Fleisch und Garnelen mischen. 
Strunk an Kohlblättern entfernen. Füllung auf Blätter 
geben, aufrollen, mit Garn zubinden. Im Dämpfein-
satz über kochendem Wasser garen. Sesam und Soja-
sauce mischen, dazu reichen. Mit Reis servieren.

Asia-Pfanne  

Zutaten (für 4 Personen): 1 Chinakohl, 1 Paprika,  
1 Schalotte, 4 EL Öl, 250 ml Brühe, je 100 g gare 
Linsen und Sojabohnenkeime, 3 EL Sojasauce, Salz, 
Pfeffer.
Zubereitung: Chinakohl halbieren, Strunk entfer-
nen, Kohl in Stücke schneiden. Paprika in Streifen 
schneiden. Geschälte Schalotte würfeln. Öl in Pfan-
ne erhitzen, Schalotte, Paprika und Kohl andünsten. 
Brühe angießen, aufkochen. Keimlinge abspülen, 
abtropfen, kurz vor Garende mit Linsen zugeben. 
Salzen, pfeffern, mit Sojasauce würzen.

Chinakohl-Suppe

Zutaten (für 4 Personen): 400 g Kartoffeln, 800 g 
Chinakohl, 3 Zwiebeln, 30  g Butter, 1 l Fleischbrühe, 
250 g gekochter Schinken, 2 Boskoop, Salz, Pfeffer.
Zubereitung: Geschälte Kartoffeln und Zwiebeln 
würfeln. Kohl in Streifen schneiden. Kartoffeln 
und  Zwiebeln in Butter anbraten. Chinakohl kurz 
mitdünsten, mit Brühe ablöschen, 10 min köcheln. 
Schinken würfeln. Boskoop und Schinken in Stücke 
schneiden, zur Suppe geben, garen, salzen, pfeffern.

Chinakohl: das zarte 
Blattgemüse
Leckere, leichte Gerichte mit viel Würze

Honig, Sojasauce, Sherry und Sesamöl verleihen der 
Chinakohlpfanne ihre besondere Würze. 
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Wetter lockt nach draußen. Beneidenswert, wenn 
im eigenen Garten ein großer, schattenspendender 
Baum wächst. Dieses Glück haben nur wenige. Rela-
tiv rasche Abhilfe bieten Kletterpflanzen, die auf un-
terschiedlichste Weise dazu beitragen, dass man war-
me Tage im Garten gut geschützt verbringen kann. 
Mit Kletterpflanzen bewachsene Lauben und Pergo-
len sorgen für kühlenden Schatten und verschönern 
den Garten. Während eine Laube frei im Garten 
steht, ist eine klassische Pergola ein überdachter, 
aber offener Anbau an einem Gebäude. Zum Bau ist 
ein Gerüst notwendig, das den Pflanzen Halt bietet. 
Wegen der nach oben hin halboffenen Konstruktion 
können die Pflanzen den Sitzplatz überwachsen und 
einen luftdurchlässigen Baldachin bilden. Durch das 
Blätterdach entsteht ein offener Raum mit einer be-
sonderen Atmosphäre. Hier zeigt sich an sonnigen 
Tagen ein Wechselspiel von Licht und Schatten. 

■  Schön und nützlich

Kletterpflanzen benötigen nur wenig Grundfläche, 
denn sie wachsen in die Höhe. Sommergrüne Klette-
rer wie Wilder Wein lassen die Jahreszeiten besonders 
intensiv miterleben; immergrüne wie Efeu bedecken 
dagegen auch im Winter wie ein wärmender Mantel 
Wände und Mauern. Die Verwendung von Kletter-
pflanzen lässt sich bis in die Antike zurückverfolgen. 
Aus dem Mittelalter ist bekannt, dass Lauben nicht 
nur mit Wein, sondern auch mit Kletterrosen und 
Geißblatt begrünt wurden. In der Renaissance waren 
mit Kletterpflanzen bewachsene Pergolen, Spaliere 
und Lauben wichtige Gestaltungsmittel im Garten. 

Heutzutage kommen Kletterpflanzen dem Trend, 
den Garten als Erweiterung des Wohnraumes zu nut-
zen, entgegen. Bewachsene Rankgitter zum Beispiel 
schützen Terrassen vor neugierigen Blicken und ver-
bergen nicht ganz so attraktive Gartenbereiche. Klet-
terpflanzen bieten auch Schutz vor Wind, binden 
Staub und dämpfen Lärm.

Es gibt viele mehrjährige Kletterpflanzen, die sich 
für einen Sicht- oder Sonnenschutz wie zum Beispiel 
eine Pergola eignen. Damit die Freude daran lange 

währt, ist ein stabiles Gerüst aus witterungsbeständi-
gem Material sowie die solide Verarbeitung und Be-
festigung wichtig. Die Experten aus dem Garten- und 
Landschaftsbau können bei der Auswahl des Mate-
rials beraten und eine Pergola individuell gestalten. 
Sie wissen auch, welche Pflanzen für welche Stand-
orte am besten geeignet sind, kennen deren Wuchs-
kraft und Ansprüche an Boden und Licht. Gut für 
Pergolen, Lauben und auch für Laubengänge eignen 
sich unter anderem Kletterhortensien (Hydrangea 
petiolaris) und Blauregen (Wisteria). Diese Pflanzen 
sind sommergrün und sorgen in der warmen Jahres-
zeit für Schatten, im Winter dagegen lassen sie viel 
Licht durch.

Die Kletterhortensie hat lockere Blütenstände und 
wirkt wegen ihrer cremeweißen Blüten sehr nostal-
gisch. Mit ihren Haftwurzeln wächst sie aus eigener 
Kraft in die Höhe. Sie erklimmt sogar Bäume, denn 
sie verträgt durchaus auch schattige Standorte. An 
hohen Wänden sollte man ihr aber eventuell eine 
Kletterhilfe anbieten. Die Kletterhortensie kann im 
Alter sogar so groß werden, dass die Haftwurzeln al-
leine nicht ausreichen, um das Gewicht halten zu 
können. 

Der Blauregen hat einen höheren Lichtbedarf als 
die Kletterhortensie. Er benötigt auf jeden Fall eine 
stabile Kletterhilfe, denn er besitzt keinerlei Haft-
wurzeln und wächst schnell heran. Im Mai und Ju-
ni erscheinen eindrucksvolle, bis zu 50 Zentimeter  
lange Blütentrauben. Anders als der Name vermuten 
lässt, gibt es neben blau auch weiß, rosa oder violett 
blühende Arten und Sorten. Die schönen, gefieder-
ten Blätter des Blauregens tragen ebenfalls dazu bei, 
dass der neue Lieblingsplatz im Garten auch nach 
der Blüte noch sehr anziehend und einladend ist.
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Blauregen kann einen geradezu betörenden Duft ver-
breiten. Foto: picture-alliance/ZB




