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An warmen Tagen steht der Sinn oft nach einer 
leichten Mahlzeit. Ideal sind jetzt gesunde Salate mit 
viel Gemüse. 

Couscous-Tomaten-Salat  

Zutaten (für 4 Personen): 1 ungespritzte Zitrone, 
7 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer, 250 g Couscous, 1 kg 
Kirschtomaten, 2 EL Balsamicoessig, 1 Bund Basili-
kum, 1/2 Salatgurke, 1 Avocado, 1 Knoblauchzehe.
Zubereitung: 3 EL Zitronensaft, Zitronenschale, 
5 EL Olivenöl, 375 ml Wasser, Salz und Pfeffer im 
Topf aufkochen, Couscous einrieseln lassen, nach 
Packungsanweisung quellen lassen. Restliches Öl 
in Pfanne geben, Tomaten anschmoren. Mit Essig, 
Salz, Pfeffer würzen. Basilikum grob schneiden. Gur-
ke würfeln. Mit Basilkum unter Couscous rühren. 
Avocadofruchtfleisch mit Zitronensaft pürieren, ge-
pressten Knoblauch unterziehen, salzen, pfeffern. 
Tomaten unter Couscous heben, Avocadocreme in 
Klecksen darauf verteilen.

Leichter Geflügelsalat 

Zutaten (für 4 Personen): 1 kleiner Kopf Blattsalat, 
250 g Tomaten, 250 g Champignons, 5 getrocknete 
Tomaten in Öl, 1 TL Senf, 2 EL Weißweinessig, Salz, 
Pfeffer, 6 EL Olivenöl, 400 g Hähnchenschnitzel,       
1 EL Butter, 1 rote Zwiebel (in Ringe geschnitten).
Zubereitung: Salat klein zupfen. Tomaten überbrü-
hen, schälen, Kerne entfernen, Fruchtfleisch wür-
feln. Pilze blättrig schneiden, Trockentomaten ab-
tropfen, schneiden. Senf, Essig, Salz, Pfeffer und 4 EL 
Öl verschlagen. Schnitzel in Streifen schneiden, in 
Öl und Butter braten, salzen, pfeffern. Salat, Toma-
ten, Pilze mit Sauce mischen, auf Platte anrichten, 
Hähnchen anlegen, mit Zwiebel garnieren.

Bohnen-Reis-Salat

Zutaten (für 4 – 6 Personen): 250 g Reis, 1 Brief-
chen Safranfäden, 100 ml Sonnenblumenöl, 50 ml 
Olivenöl, 1 Spritzer Zitronensaft, 2 Knoblauchze-
hen, Salz, 25 Basilikumblätter, je 250 g frische dicke 
Bohnenkerne (aus den Schoten gelöst) und grüne 
Bohnen, 350 g Tomaten, Pfeffer, 1,5 EL Weißwein-
essig, 150 g Feta.

und auf dem Freisitz Kletterpflanzen wachsen lassen. 
Wunderschön sind beispielsweise Duftwicke, him-
melblaue Bleiwurz oder zart rosaweißer Duftjasmin. 
Diese sommerblühenden Kletterkünstler eignen sich 
besonders für kleine Balkone und Terrassen, denn sie 
wachsen in die Höhe oder am Geländer entlang und 
nehmen deshalb kaum Platz in Anspruch. Passende 
Accessoires wie farblich abgestimmte Übertöpfe, Kis-
sen, Tücher und Windlichter machen das stilvolle 
Arrangement für die sommerliche Mußestunde im 
Freien komplett. Text, Foto: CMA

REZEPTE DER WOCHE

Von romantischen Stunden im lauschigen Garten-
pavillon oder unter dem Rosenbogen können Bal-
konbesitzer erst mal nur träumen, denn dafür ist 
auf dem normalen Balkon einfach kein Platz. Meist 
reicht der Raum im Freien gerade, um sich hier eine 
kleine, aber feine Sitzecke einzurichten. Aber auf ro-
mantische Blütenpflanzen muss man deshalb noch 
lange nicht verzichten. Wer es lieblich und verspielt 
mag, der umgibt sich einfach mit einem Topfgarten 
in zarten Blau- und Rosatönen. Hierzu eignen sich 
Fächerblume, Eisenkraut und Bartnelke. Violett, Cre-
meweiß und Purpur sind ebenfalls schöne Begleitfar-
ben für romantische Stunden auf dem Balkon. Sie 
lassen sich mit Pflanzen wie Glockenblume, Vanille-
blume oder der Edel-Geranie auf den Freisitz holen. 

Statt eines blühenden Rosenbogens kann der Bal-
kon- oder Terrassenbesitzer auch platzsparende Ro-
senhochstämmchen im Topf nah am Sitzplatz arran-
gieren. Sie blühen in herrlich romantischen Nuan-
cen und einige Sorten duften sogar. Neben ihnen ist 
es fast genauso lauschig und heimelig wie unter dem 
großen Rosendach im Garten. Zu den Rosen passen 
Lavendel, Rosmarin oder Lupinen, die einfach im 
Topf daneben stehen können. Wer mag, kann Gelän-
der oder Wände in das Gesamtbild mit einbeziehen 

Zubereitung: Reis mit zerstoßenen Safranfäden in 
leicht gesalzenem Wasser bissfest garen. 80 ml Öl, 
Olivenöl, Zitronensaft, Knoblauch, Salz und Basili-
kumblätter pürieren. Dicke Bohnen in kochendem 
Wasser 3 min kochen, aus den Häuten drücken, rund 
20 min in Wasser garen. Grüne Bohnen in 3 cm gro-
ße Stücke schneiden. In Salzwasser 12 min kochen. 
Tomaten in Spalten schneiden. Bohnenkerne, Boh-
nen und Tomaten mit Sauce aus Essig, restlichem Öl, 
Salz und Pfeffer mischen. Reis und Fetawürfel unter-
ziehen. Basilikumsauce dazu reichen. 

Mailänder Nudelsalat

Zutaten (für 4 Personen): 200 g Röhrchennudeln, 
je 1 kleine Zucchini und Aubergine, je 1 rote und 
grüne Paprika, Olivenöl, je 1 Zweig Rosmarin und 
Thymian, 1 Blatt Salbei, je 1 EL weißer Balsamico 
und Wasser, 1 rote gewürfelte Zwiebel, 1 Zehe Knob-
lauch, Pfeffer, Salz, 50 g hauchdünn geschnittene 
Mailänder Salami, je 10 schwarze und grüne Oliven 
(ohne Stein), etwas Rauke.
Zutaten: Nudeln „auf Biss“ in gesalzenem Wasser 
kochen. Zucchini und Aubergine in Scheiben schnei-
den, halbieren, Aubergine salzen. 10 min ziehen las-
sen, abputzen. Paprika würfeln. Gemüse in Oliven-
öl andünsten, mit gehacktem Salbei, Thymian und 
Rosmarin würzen, auskühlen lassen. 2 EL Olivenöl, 
Balsamicoessig, Wasser, Pfeffer und Salz verschla-
gen. Gehackten Knoblauch und Zwiebelwürfel zuge-
ben. Sauce und Nudeln mischen. Salami in Streifen 
schneiden, mit Gemüse und Oliven vorsichtig unter 
Salat ziehen, gehackte Rauke darüber streuen.

Leckeres aus der           
 Salatschüssel
Frisches Gemüse abwechslungsreich zubereiten

An warmen Tagen schmecken leichte Salate besonders 
gut.    Foto: picture-alliance/dpa/Stockfood

Ganz romantisch                   
  auf dem Balkon
Natürliches für den Topfgarten

Nostalgisch schön präsentiert sich dieser Sitzplatz auf 
der Terrasse mit Geranien, Königskerze und Topfrosen.

Zarte Blüten                    
wie Schmetterlinge
Wicken regelmäßig schneiden

Die wohlriechende Wicke Vicia hybrida blüht von 
Juni bis zum Herbst so bunt und reich, dass bis zu 
2,5 Meter hohe, duftende Wände in zarten Pastell-
farben entstehen. Allerdings sind sie nicht ganz so 
anspruchslos, wie oft dargestellt. Vor allem klettern 
die Jungtriebe nicht selbst haftend an Wänden und 
Mauern hoch, sondern brauchen Fäden oder Dräh-
te. Mit den kantigen Leittrieben heißt es behutsam 
umgehen: Sie brechen leicht, anders als die drahtig 
runden Blütenstängel.

Wicken brauchen einen vollsonnigen Standort über 
humosen, nahrhaften Böden, die wasserdurchlässig 
sind, gleichwohl stets ausreichend feucht und zudem 
kalkhaltig. Nur wenn ihnen den ganzen Sommer 
über jede Woche eine milde Gabe Volldünger mit 
hohem Phosphoranteil in das Gießwasser gemischt 
wird, bleibt die Pracht den Sommer über erhalten.

Zudem muss verhindert werden, dass Samen rei-
fen. Das ist nicht leicht. Denn die selbst fruchtbaren 
Blüten bestäuben sich schon in der geschlossenen 
Knospe. So gilt es, jede Blüte vor der Welke abzu-
schneiden. Sind einmal Samen gereift, lassen sich 
die Pflanzen nicht mehr zum Weiterblühen bewe-
gen. Werden also viele Blüten für die Vase geschnit-
ten,  blühen die Wicken um so reicher und länger. 




