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Quark – mehr als nur 
ein Brotaufstrich
Mit dem Frischkäse kochen und backen 

Wachstum und für die Ausbildung der Blätter er-
forderlich; eine Gabe mit verdünnter Brennnessel-
jauche wirkt sich bei jungen Pflanzen günstig aus. 
Schon nach drei Wochen kann man die ersten Blät-
ter ernten. Sie werden immer nur von außen ge-
pflückt; dann wachsen von innen ständig frische 
Blätter heran. 

Empfehlenswert ist die Salatrauke, die auch prob-
lemlos in Töpfen wächst und mit ihrem erdnussar-
tigen, leicht pikanten Geschmack würzt. Als Salat-
züchtung, gerade für Balkone und Terrassen, bietet 
sich auch Portionssalat an, der kleine, feste Köpfe 
für ein bis zwei Personen bildet. Es gibt auch immer 
wieder neue Sorten, die die Züchter aus Kopf- oder 
Eis- mit Eichblattsalaten hervorbringen – mit glatten 
bis gekrausten und gelbgrünen oder roten Blättern. 
Die Salate bringen Formen und Farbenvielfalt und 
vielfältige Geschmacksrichtungen auf den Tisch. Da 
alle fast zum selben Zeitpunkt ausgesäten Kopfsalate 
gleichzeitig erntereif sind und zu einer Salatschwem-
me führen, lohnt es sich nicht, zu viel auf einmal 

auszusäen; günstiger sind Folgesaa-
ten alle zwei Wochen. Frische, 

knackige, vitaminreiche 
Salate am laufenden 

Bande sind dann 
der Lohn für 

einen über-
legten Sa-
latanbau. 

REZEPTE DER WOCHE

Selbst in kleinsten Gärten ist noch genügend Platz 
für Salat. Ideal ist es, vom Frühling bis in den Herbst 
ständig knackige Exemplare auf den Tisch zu brin-
gen. Für das Frühjahr empfehlen sich kälteunemp-
findliche Sorten, die allerdings ab Sommeranfang  
schießen. Hierzu gehören bei den Kopfsalaten die 
Sorten „Maikönigin“ und „Attraktion“, als Schnittsa-
lat „Gelber Runder Früher“ und „Hohlblättriger But-
ter“. Frühlingsschnittsalate werden noch bis Anfang 
Mai ausgesät und Jungpflanzen von Frühlingskopf-
salaten bis zu diesem Zeitpunkt gepflanzt. Wichtig 
ist es, Kopfsalate nur bis zum Wurzelhals in den Bo-
den zu setzen, damit sich schöne Köpfe entwickeln; 
beim Angießen nicht die Blätter verschlämmen. 

Ab Mitte Mai ist die Zeit der Sommersalate ge-
kommen; jetzt werden Eiskrach- und Bataviasalate, 
die wegen ihrer knackigen kräftigen Blätter beliebt 
sind, und „Trotzkopf“ ausgesät. Kopfsalatsamen 
streut man vorwiegend in Anzuchtbeete oder Scha-
len, Sommersalate können direkt ins Freiland gesät 
werden. Schnelle Erfolge erzielt man im Sommer mit 
Blattsalaten, wie dem Amerikanischen Pflücksalat 
und dem Australischen Gelben. Beliebt sind gelber 
oder roter Eichblattsalat und Lollo Rossa. 

Pflück- und Schnittsalate sät man direkt in Reihen 
mit 25 Zentimeter Abstand circa zwei Zentimeter 
tief. Sie sind genügsam und eignen sich zum Anbau 
an einem halbschattigen Platz, mit dem viele andere 
Gemüsepflanzen nicht zufrieden wären. Ein nahrhaf-
ter, humusreicher Boden und eine gute Versorgung 
mit Wasser sind für ein optimales 

pulver, Pfeffer, Salz, 125 g Schmand, 3 hart gekochte 
und in Scheiben geschnittene Eier, einige grob ge-
hackte Cashewkerne.
Zubereitung: Spinat nach Vorschrift auftauen. Scha-
lotte schälen, fein würfeln, mit Knoblauch in Butter 
angehen lassen. Spinat beigeben, salzen, pfeffern, 
mit Muskat würzen. Quark mit Milch, 1 Ei, Öl, Salz 
und gehackter Petersilie mischen. Mehl und Back-
pulver unterkneten, zur Rolle formen. In 10 Stücke 
teilen, zu kleinen Fladen drücken, Rand etwas dicker 
lassen. Auf mit Backpapier belegtem Blech (even-
tuell in 2 Chargen) im auf 180 Grad vorgeheizten 
Backofen rund 10 bis 12 min backen. Schmand, 1 Ei, 
Salz und Pfeffer verquirlen, auf gebackene Küchlein 
verteilen. Spinat darauf geben, obenauf Eierscheiben 
verteilen, mit Cashewkernen bestreuen. Rund 8 min 
backen.  

Apfelmus-Schokotorte

Zutaten: 4 Eier, 1/2 Tasse heißes Wasser, 75 g Zucker, 
125 g Mehl, 1 Tüte Backpulver, 1 gehäufter EL Kakao, 
1 Glas Apfelmus (rund 375 g), 1 Vanille-Pudding-
pulver, 250 g Quark, 1 TL Zitronensaft, 3 EL Zucker,    
400 ml Sahne, Sahnesteif, 1 Packung Gelatinepulver, 
100 g Löffelbiskuits, Schokoplättchen.
Zubereitung: Backofen auf 200 Grad vorheizen. Eier 
trennen. Eigelb, Wasser und Zucker cremig aufschla-
gen. Mehl, Backpulver und Kakao mischen, auf klei-
ner Rührgerät-Stufe unterziehen. Eiweiß zum steifen 
Schnee schlagen, unterheben. In am Boden gefet-
tete, normal große Springform füllen, bei 200 Grad 
18 min backen, aus der Form nehmen, auskühlen. 
Puddingpulver in Apfelmus einrühren, 3 min unter 
Rühren köcheln. Tortenring um Tortenboden legen. 
Abgekühltes Apfelmus darauf streichen. Quark, Zu-
cker und Zitronensaft verrühren. Gelatine nach Pa-
ckungsvorschrift auflösen, unter Quark rühren. Mit 
Sahnesteif geschlagene Sahne unterheben. Quark zur 
Hälfte auf Apfelmus streichen. Mit Löffelbiskuits be-
legen, übrigen Quark darauf geben. Mit Schokoplätt-
chen bestreuen, kühlen, am nächsten Tag servieren. 

Italienische Schichtspeise 

Zutaten (für 4 Portionen): 400 g Quark, 400 g Mas-
carpone, 80 g Zucker, 2 Vanilleschoten, 1 Schnaps-
glas Amaretto, 1 Tüte Amarettini (Mandelgebäck),    
1 Glas entsteinte Sauerkirschen, Kakaopulver.
Zubereitung: Quark, Mascarpone, Zucker und ausge-
kratztes Vanillemark verrühren. Kirschen abtropfen. 
Gebäck in Plastikbeutel geben, mit Nudelholz zer-
bröseln, in Schüssel mit Amaretto und etwas Kirsch-
saft beträufeln, so dass Masse durchfeuchtet ist. In 
Glasschüssel mit Wänden einschichten. Mit Quark 
beginnen, dann Kirschen und Gebäck. Wiederholen, 
mit Quark abdecken, mit Kakao bestreuen.

Quark, den beliebten Frischkäse, mit seinem leicht 
säuerlichen Geschmack gibt es in verschiedenen 
Fettstufen, mit naturbelassenem Aroma oder auch 
mit Früchten und anderen Zusatzstoffen angerei-
chert. Für die Ernährung ist er als Eiweiß- und Kalzi-
umlieferant wertvoll. 

Möhrenauflauf 

Zutaten (für 4 Personen): 500 g Möhren, 1 Pastina-
ke, 500 ml Gemüsebrühe, 1 Bund Petersilie, 1 Knob-
lauchzehe, 1 Ei, 50 g geriebener Gouda, Pfeffer, Salz, 
etwas Zitronensaft, 5 EL Joghurt, 250 g Quark, But-
ter, Salz, Pfeffer, 1 Bund Schnittlauch.
Zubereitung: Möhren und Pastinake schälen, in 
Scheiben schneiden, 10 min in Brühe garen, pürie-
ren. Gehackte Petersilie, zerdrückten Knoblauch, Ei, 
Käse, Pfeffer und Salz untermischen. In gebutterte 
Auflauform füllen,  im Wasserbad im Backofen bei 
200 Grad rund 20 min stocken lassen. Aus Quark, 
Joghurt, Zitronensaft, Pfeffer, Salz und Schnittlauch-
röllchen pikante Sauce mischen. 

Spinatküchlein

Zutaten (für 4 Personen): 300 g Tiefkühl-Spinat,     
1 Schalotte, 2 Zehen gehackter Knoblauch, Muskat, 
Butter, 150 g Quark, 5 EL Milch, 2 Eier, 5 EL Rapsöl, 
3 große Stängel Petersilie, 300 g Mehl, 1 Tüte Back-

Knackige Salat            
bis zum Herbst
Reiche Vielfalt im Salatbeet 

Nachspeisenbüfett auf die gesunde Art: leicht gesüßter 
Quark mit verschiedenen Früchten und Getreideflo-
cken. Foto: picture-alliance/dpa/Stockfood

Nur ein kleiner Teil der beliebten Salate: Eichblattsa-
lat, Löwenzahn, Radicchio, Lollo bianco und knackiger 
Eisbergsalat (oben).  Fotos: picture-alliance/dpa/Stockfood (2)

Im März ist Frühlingsanfang. So hat der Volksmund 
für diesen Monat zahlreiche Lostage hervorge-
bracht.

9. März (40 Ritter): Wie die Ritter das Wetter ge-
stalten, so wird es noch 40 Tage halten.

10. März (40 Märtyrer): Regen, den die 40 Märty-
rer senden, wird erst nach 40 Tagen enden.

17. März: (Gertrud): Gertrud sonnig, wird es dem 
Gartenfreund wonnig. Und: Es führt Sankt Gertrud 
die Kuh zum Kraut, die Bienen zum Flug, die Pferde 
zum Zug.

19. März (Josef): Ein schöner Josefstag bringt gutes 
Jahr.

27. März (Rupertstag): Ist an Rupert der Himmel 
rein, so wird er es auch im Juni sein. 

Überlieferte Lostage     
für den März
Weisheiten zum Frühjahrsbeginn




