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Noch ist Fastenzeit, und damit stehen gerade fleisch-
lose Gerichte aus Eiern, Gemüse und Käse hoch im 
Kurs. Eierspeisen aus der Pfanne oder Form sind 
besonders beliebt. Wer die Eier ausbläst, kann die 
Schalen in kleine Kunstwerke für den Osterstrauß 
verwandeln.

Tomaten-Eierspeise

Zutaten (für 2 Personen): 80 g zerlassene lauwarme 
Butter, 125 ml Milch, 4 Eier, Salz, Pfeffer, 50 g gerie-
bener Parmesan, 120 g Mehl, 1/2 Bund Schnittlauch, 
1/2 Bund Petersilie, 400 g Kirschtomaten, 20 g grobe 
Parmesanspäne.
Zubereitung: Butter, Milch, Eier, Salz und Pfeffer mi-
schen. 50 g Parmesan und Mehl zugeben. Geschnit-
tene Kräuter unterrühren, Teig in flache, gefettete 
Form geben. Tomaten auf Teig anordnen. Im Back-
ofen bei 220 Grad rund 15 min stocken lassen. Mit 
Parmesanspänen bestreuen.

Bunte Gemüsepfanne

Zutaten (für 3–4 Personen): 4 Kartoffeln, 1 Zwiebel,   
2 Knoblauchzehen, 1 Aubergine, je 1 gelbe, grüne 
und rote Paprikaschote, 2 reife Tomaten, Öl, Salz, 
Pfeffer, 6 Eier, 2 EL Milch. 
Zubereitung: Kartoffeln und Zwiebel schälen, wür-
feln. Knoblauch schälen, hacken. Aubergine in dün-
ne Scheiben schneiden. Paprikaschoten in Würfel 
teilen. Tomaten überbrühen, abpellen und Kerne 
entfernen, in Würfel schneiden. Öl in Bratpfanne 
erhitzen, Kartoffeln, Zwiebel, Knoblauch, Aubergine 
und Paprika garen. Tomaten zugeben, salzen, pfef-
fern. Eier mit Milch verquirlen, über Gemüse gießen. 
Pfanne abdecken, Eier bei kleiner Hitze stocken las-
sen, ab und zu an der Pfanne rütteln. 

Porree-Brot-Pfanne

Zutaten (für 2 Personen): 1 Porreestange, 1 kleine 
Zwiebel, 100 g altbackenes Brot, 2 EL Butter, 1 Knob-
lauchzehe, 2 Eier, 100 ml Milch, Muskat, weißer 
Pfeffer, Salz.
Zubereitung: Geputzte Lauchstange längs halbie-
ren, in feine Streifen schneiden. Geschälte Zwiebel 
würfeln. Brot in sehr dünne Scheiben schneiden, 

Auch bei der Verwendung von Grundwasserpum-
pen und Erdtanks bieten sich Regenfässer zusätzlich 
an, da sie das Nass vor dem Einsatz auf die richti-
ge Temperatur bringen. Zum Gießen lässt sich das 
Wasser dann einfach mit der Kanne schöpfen, und 
zum Sprengen wird einfach eine Tauchpumpe ange-
schlossen. 

Um nicht unnötig Umweltstoffe über den Regen 
in den Garten zu bekommen, wird stärker belastetes 
Regenwasser nicht gesammelt. Gerade der erste Guss 
nach einer trockenen Periode hat viel staubförmi-
ge Stoffe gelöst und wäscht Verschmutzungen vom 
Dach. 

■  Klappen dicht

Bei einfachen Regenwasserklappen lässt man dieses 
Wasser passieren, ehe die Klappen geöffnet werden. 
Einfacher ist dies mit Regensammlern mit Schmutz-
wasser-Ablauf; geringe und in der Regel verschmutz-
te Niederschläge laufen ab, und erst die stärkeren 
Niederschläge werden zur Wassersammlung verwen-
det. 

Damit bei vollen Behältern die Wasserzufuhr ein-
gestellt wird, verfügen die meisten Klappen über 
einen Überlauf-Stopp. Dieser kann aber nur funk-
tionieren, wenn die Tonne neben dem Fallrohr auf 
derselben Höhe steht; in allen anderen Fällen bieten 
sich Schwimmer-Ventile an, die die Zuflüsse bei ge-
fülltem Behälter automatisch schließen und so ein 
Überlaufen verhindern. 

Auch hochwirksame Filtersysteme lassen sich in 
die Klappen integrieren, so dass viele Schmutzstoffe 
zurückgehalten werden. Vor einem Kauf sollte man 
sich beraten lassen und eine Kosten-Nutzen-Rech-
nung erstellen.

REZEPTE DER WOCHE

Gerade wenn man bedenkt, dass in vielen Gemein-
den der Wasserpreis sicherlich in Zukunft noch stei-
gen wird, entwickelt sich das Gießen und Sprengen 
des Gartens aus der Leitung zu einer teuren Angele-
genheit. 

■  Wassermassen

Rasen benötigt zum Beispiel in trockenen Wochen 
bei einer sparsamen Bewässerung pro Quadratmeter 
40 Liter Wasser im Monat; bei einem 25 Quadratme-
ter großen Garten sind da schon 1.000 Liter nötig; 
Blumenbeete, Gemüse und Obst kommen mit der 
Hälfte der Wassermenge aus. 

Als unkomplizierte Lösung bietet sich das Sam-
meln von Regenwasser an. Mit Hilfe von Regenrohr-
Klappen, die problemlos an Fallrohre angeschlossen 
werden, ist es kein Problem, große Mengen von Was-
ser zu sammeln. Ideal ist eine Zisterne, die einige 
Tausend Liter Wasser auffangen kann. 

Für Neubauten lohnt es sich, bei der Erstellung 
gleich Erdtanks in Größen von mindestens circa 
6.000 Litern in frostfreier Tiefe zu installieren, die 
neben der Gartenbewässerung zur Versorgung von 
Spülkästen für Toilette und Waschmaschine mit 
Wasser genutzt werden können. 

Die allereinfachste und zugleich kostengünstigste 
Möglichkeit, Regenwasser zwecks Bewässerung des 
Gartens aufzufangen, ist das Aufstellen von Regen-
fässern. Moderne Fässer mit einem Volumen von bis 
zu mehreren 1.000 Litern bestehen unter anderem 
aus Holzleisten und einer Innenauskleidung aus Fo-
lie. 

■  Mit Deckel

Sie sind robust und formschön und können sogar 
über Winter gefüllt draußen stehen bleiben, da Frost 
und Eis keinen Schaden anrichten. Mit Verbindungs-
sets lassen sich auch mehrere Behälter verbinden. 
Für diese Fässer gibt es verschließbare Deckel, so dass 
weder Kinder noch Tiere hineinfallen. Auch alle an-
deren Sammelstellen müssen kindersicher sein. 

in 1 EL Butter in einer Bratpfanne leicht anrösten, 
herausnehmen, zur Seite stellen. Lauch und Zwie-
beln in restlicher Butter in Pfanne garen. Gehackten 
Knoblauch und Brot zugeben. Eier, Milch, Muskat, 
Salz und Pfeffer mit Rührbesen zur Eiermilch rühren. 
Eiermilch in Pfanne gießen, unterrühren. Gestockte 
Masse auf Tellern anrichten. 

Süße Plinsen

Zutaten (für 4 Personen): 125 g Butter, 125 g Zu-
cker, 2 Tüten Vanillezucker, 5 getrennte Eier, Salz, 
Schale von 1 unbehandelten Zitrone, 150 g Mehl, 
Öl, etwas Zimtzucker. 
Zubereitung: Butter schaumig schlagen, Zucker, 
Vanillezucker, Eigelb, Salz und Zitronenschale un-
terrühren. Mehl nach und nach zugeben. Steifen 
Eischnee vorsichtig unterheben. Öl in Pfanne erhit-
zen, etwas Teig zugeben, Plinse (etwa in der Größe 
einer kleinen Untertasse) beidseitig goldbraun bra-
ten. Übrige Plinsen zubereiten. Heißen Plinsen mit 
Zimtzucker bestreuen. 

Käseomelette

Zutaten (für 4 Portionen): 8 Eier, 8 EL Milch, 4 EL 
Mehl, Salz, Pfeffer, 100 g geriebener mittelalter Gou-
da, Butter zum Braten.
Zubereitung: Eier mit Milch und Mehl zum Teig rüh-
ren, salzen, pfeffern. Etwas Butter in Pfanne schmel-
zen lassen, Teig portionsweise zugedeckt stocken 
lassen, gegen Ende der Bratzeit mit Käse bestreuen, 
Käse schmelzen lassen, Omelette zusammenklap-
pen, gleich servieren.

Einfache Fastenküche  
 mit Eierspeisen
Gerichte für die Karwoche

Eierkuchen und einfache Omelettes gelingen auch klei-
nen Köchen gut.   Foto: picture-alliance/Sander

Regen sammeln –       
 Geld sparen
Ersten Guss nach Trockenheit nicht auffangen 

Große Regenwasserbehälter lassen sich sogar als klei-
ne Biotope nutzen und mit Wasserpflanzen, wie Seero-
sen, bepflanzen.  Foto: Busch 




