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Dünsten ist für wasserreiche Nahrung wie Fisch ei-
ne gute Zubereitungsart. Das Garen in Wasser, Wein 
oder Fett sollte nicht in heftiges Kochen übergehen. 
So überleben viele Nährstoffe und Vitamine.    

Schellfisch-Topf

Zutaten (für 4 Personen): 1 kg küchenfertiger Schell-
fisch, Salz, Pfeffer, 1 Bund Suppengrün, 2 Schalotten, 
2 Lorbeerblätter, je 6 Körner Pfeffer und Piment, 
rund 250 ml Wasser, 125 ml trockener Weißwein. 
Zubereitung: Fisch kalt abspülen, trocken tupfen, 
salzen, pfeffern. Suppengrün schälen, schneiden. 
Schalotten schälen, achteln. Schalotten mit Suppen-
grün, Salz, Lorbeer, Pfeffer, Piment in Wasser und 
Wein im breiten Topf abgedeckt aufkochen. Fisch 
einlegen, Deckel auflegen, 15 min sanft dünsten. 

Fischfilet auf Beluga-Linsen

Zutaten (für 2 Personen): 4 Fischfilets (zum Beispiel 
Wels/Catfish), Salz, 250 ml Olivenöl, 2 Zehen Knob-
lauch, 1 rote getrocknete Chilischote, 0,5 TL Pfeffer-
körner, frischer Thymian, frischer Rosmarin. Für die 
Linsen: 200 g Beluga-Linsen, 1 grüne Chilischote,    
1 fein gehackte Schalotte, Petersilie, einige Blätter 
Basilikum, 2 TL Balsamico, 1 EL Olivenöl.

schmalen Vasen oder Flaschen. Oft werden übrigens 
die langen Stiele der Gerbera mit dünnem Draht ge-
stützt, was keinesfalls als Zeichen minderer Qualität 
zu werten ist: Das „Korsett“ ist eine vernünftige Vor-
sichtsmaßnahme, um den Blumen eine gute Wasser- 
und Nährstoffaufnahme zu sichern. 

Weitaus ungewöhnlicher und verspielter präsen-
tiert sich eine andere Frühlingsschönheit, die Edel-
wicke. Sie gehört zu den Schmetterlingsblütlern. 
Flatterhaft leicht umkreisen die eigenwilligen Blüten 
die Stiele.

Übrigens dienten Wickensamen bereits im Al-
tertum als Nahrungsmittel, und die ältesten Funde 
stammen aus der Bronzezeit. Die zu den Wicken 
zählende Ackerbohne war schon im alten Ägypten 
bekannt, und im alten Griechenland wurden die hel-
len und dunklen Bohnen zu Wahlzwecken und Los-
entscheiden benutzt. Die Römer brachten mit den 
Bohnen Opfer dar. Heute ist ein duftender Strauß 
Edelwicken ein einfaches Mittel, die Wohnung auf 

den Frühling einzustim-
men und sich selbst 
schon in Frühjahrslau-
ne zu versetzen. Probie-
ren Sie es doch einfach 
einmal aus.  BBH

REZEPTE DER WOCHE

Bunt vertreibt Grau, so lässt sich der Effekt be-
schreiben, wenn die Freude über einen schönen 
Blumenstrauß trübe Gedanken verscheucht. Vor zu-
rückhaltend grauem Hintergrund strahlen die hell 
leuchtenden, offenen Blütengesichter der Gerbera. 
Ihr einfach strukturierter Blütenaufbau erinnert an 
Kinderzeichnungen. Die naiv anmutenden Gerbera 
stehen auf asketisch glatten Stängeln.

Gerbera gehören zur Familie der Korbblütler und 
wurden 1737 vom niederländischen Botaniker Jan 
Frederik Gronovius beschrieben und zu Ehren des 
Mediziners und Botanikers Traugott Gerber mit dem 
Namen „Gerbera“ versehen. Die ersten Exemplare 
waren in Asien, Südamerika und Tasmanien behei-
matet und hatten blässlich orangefarbene Blüten. 
Die heute auf dem Markt befindliche Sorten-, For-
men- und Farbenvielfalt ist dem Ehrgeiz der Züchter 
zu verdanken. Viele Jahre lang wurden die Gerbera 
hauptsächlich als Schnittblumen gehandelt und bis 
etwa 1960 galten sie als eine Rarität in den Blumen-
geschäften. Seit einigen Jahren gibt es  Gerbera auch 
als Garten- und Topfpflanzen. 

Mit ihrer klaren Ausstrahlung und positiven 
Leuchtkraft machen Gerbera sowohl in reinen Ger-
berasträußen als auch in Kombination mit anderen 
Blumen eine gute Figur. Vertraut man allein der 
starken Anziehungskraft der Blüten, so wirken sie 
in ihrer ungezierten Schlichtheit auch einzeln in 

Zubereitung: Fischfilets salzen, etwas Öl in Topf ver-
teilen, Filets nebeneinander legen, restliches Öl darü-
berschütten. Gehackten Knoblauch und Kräuter, ge-
hackte Chilischote ohne Kerne und Pfeffer auf Fisch-
filets verteilen. Zugedeckt erhitzen, bis Öl sprudelt. 
Fisch dann rund 10 min unterhalb des Siedepunktes 
ziehen lassen. Kurz unter auf 180 Grad vorgeheizten 
Grill legen. Öltropfen auffangen. Etwas Öl-Fischfond 
aus Topf schöpfen. Rühren, bis sich Öl und Wasser 
binden. Linsen in Wasser aufsetzen, garen, salzen, 
gehackte Chilischote ohne Kerne zufügen. Noch-
mals aufkochen, überschüssiges Wasser abschütten, 
Linsen mit Pfeffer, Schalotte, gehackten Kräutern, 
Balsamico und Öl anmachen. Fisch auf Linsenbett 
anrichten, etwas Kochfond darüber geben.

Rotbarsch Marseille

Zutaten (für 4 Personen): 1 Aubergine, 1 Zucchi-
ni, 1 Stange Porree, 1 orange Paprikaschote, 2 Zehen 
Knoblauch, 2 Schalotten, 1 TL Kräuter der Provence, 
3 Tomaten, 400 g Rotbarschfilet, 1 EL Zitronensaft, 
3 EL Butter, Salz, Pfeffer, 500 ml Fischfond, 500 ml 
Gemüsebrühe, 100 ml trockener Weißwein, 150 g 
tiefgefrorenes Muschelfleisch, 4 Safranfäden, 3 EL 
Crème fraîche.
Zubereitung: Aubergine und Zucchini würfeln. Por-
ree in Ringe, Paprika in Stücke schneiden. Tomaten 
überbrühen, pellen, würfeln, Kerne entfernen. Fisch 
waschen, abtupfen, mit Zitrone beträufeln. 2 EL But-
ter in Pfanne erhitzen. Knoblauch und 1 Schalotte 
schälen, würfeln, dünsten. Porree, Aubergine, Zuc-
chini, Paprika, Kräuter, Fond, Brühe, Fisch und To-
maten zugeben, salzen, pfeffern. 10 min abgedeckt 
dünsten. Schalotte schälen, würfeln, in Butter glasig 
dünsten, Wein angießen. Aufgetaute, abgebrauste 
Muscheln zugeben, 8 min garen, salzen, pfeffern. Saf-
ran und Crème fraîche zugeben. Fisch und Gemüse 
aus Brühe nehmen, mit Sauce anrichten. 

Asia-Fisch 

Zutaten (für 2 Personen): 400 g weißes Fischfilet,       
4 EL Sherry, 1 EL gehackter Ingwer, 3 Zehen gehack-
ter Knoblauch, 1 EL Sojasoße, 2 TL Sherryessig, 1 
TL Zucker, 2 EL Sesamöl, 3 EL gehackter Koriander,         
1 EL ohne Fett gerösteter Sesam, 1 gehackte Früh-
lingszwiebel mit viel Grün, weißer Pfeffer.
Zubereitung: Dünsteinsatz in großem Topf platzie-
ren. Feuerfeste Form darauf stellen. Fischfilet in gro-
ße Stücke teilen, hineinlegen, pfeffern. Sherry, Ing-
wer, Knoblauch, Sojasoße, Essig, Zucker, Sesamöl, 2 
EL Koriander und 0,5 EL Sesam mischen, über Fisch 
verteilen. Wasser in Topf gießen, Topf schließen, 
Wasser aufkochen, Fisch 12 min dünsten, auf Teller 
geben, Marinade, Koriander, Frühlingszwiebel und 
Sesam darüber verteilen. Mit Basmatireis servieren.

Fisch ganz sanft         
zubereiten
Dünsten schont die Inhaltsstoffe

Fischfilet mit frischen Kräutern und Linsengemüse. 
Foto: picture-alliance/dpa/Stockfood

Was blüht uns                
 in der Wohnung?
Freude an Gerbera und Edelwicken

Lustig „eingetopft“: Die Blütenköpfe von Gerbera und 
Edelwicken ragen über den Rand der Napfkuchenfor-
men. Foto: BBH

Blumenschmuck einmal 
anders: Die Formen 
der Vasen variieren, 
doch sind die Oberteile 
der Gefäße Ton in Ton 
auf die Gerbera abge-
stimmt.  Foto: BBH 




