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Leckere Hausmannskost 
mit Steckrüben  
Schmackhaft und gut für die schlanke Linie

REZEPTE DER WOCHE

Bunte Primeln                
 als Frühlingsboten
Schlüsselblumen erscheinen in freier Natur 

Kalorienarm, dafür aber reich an Ballaststoffen und 
Wasser, an Vitamin A, B und C, Kalzium, Eisen, 
Phosphor und Kalium: Steckrüben eignen sich gut 
für eine gesunde Kost. Früher verschrien als Speisung 
in Hungerwintern, werden sie heute von Feinschme-
ckern geschätzt.   

Herzhafte Steckrübensuppe

Zutaten (für 4 Personen): 250 g Rindfleisch, 1 l 
Wasser, 1 Steckrübe, 100 g grüne Bohnen, etwas fri-
scher Rosmarin, Sahne, Salz, Pfeffer, Suppenwürze. 
Zubereitung: Rindfleisch fein würfeln, mit Wasser, 
Salz, Pfeffer und Rosmarin zum Kochen bringen. 
Klein gewürfelte Steckrübe und Bohnen zugeben, 
alles weich garen. Mit Suppenwürze abschmecken, 
leicht aufgeschlagene Sahne unterziehen, als Vor-
suppe servieren. 

Pökelrippchen auf Kohlgemüse

Zutaten (für 4 Personen): 800 g dünne Pökelripp-
chen, 650 g Weißkraut, 1 Zwiebel, 1 Möhre, 150 g 
Steckrübe, 1 Apfel, 400 g Kartoffeln, 130 ml Apfel-
saft, 2 EL Rübensirup, 2 EL Obstessig, 250 ml Ge-
müsebrühe, 1 EL Butterschmalz, 2 EL Rapsöl, 1/2 EL 
Kartoffelstärke, 1/2 TL Kümmel, Salz, Pfeffer. 
Zubereitung: Zwiebel schälen, fein würfeln. Möhre 
und Steckrübe schälen, fein raffeln. Apfel entkernen, 

Gute Hausmannskost: eine kräftige Vorsuppe.
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An den ersten sonnigen Tagen Ende März entdeckt 
man plötzlich die zart duftenden gelben Schlüssel-
blumen, die jetzt auf Wiesen und in Wäldern auf-
blühen. Diese beliebten Blumen sind von alters her 
als lang ersehnte Frühlingsboten bekannt; aus ihnen 
werden auch heute noch gerne kleine Blumenkränze 
gebunden. 

■  Große Vielfalt

Kaum eine Pflanze gibt es auf dem Markt in so vielen 
Arten wie die Primel; es sind über 550. Etwa hundert 
Arten stammen dabei aus Europa. Am bekanntesten 
sind die Kissenprimeln, die weiß, blau, rot und gelb 
blühen. In vielen Gärten sind auch die pastellfarben 
blühenden Gartenaurikel (Primula hortensis) und 
Wiesenschlüsselblumen vorzufinden.

Von den über 400 asiatischen Primelarten sind 
aufgrund ihrer auffallenden Blütenstände die Eta-
genprimel, die Kugelprimel und die Sumpfprimel be-
liebt. Wild wachsende Schlüsselblumen findet man 
in unseren Breiten hauptsächlich auf Bergwiesen 
und in feuchten, lehmigen Laubwäldern. Wer seinen 
naturnahen Garten mit diesen Pflanzen bereichern 
möchte, besorgt sie sich im Handel; ein Ausgraben 
in der Natur ist zu unterlassen.

Im Garten ist es kein Problem, Primeln anzubau-
en. Voraussetzung ist ein halbschattiges Plätzchen 
am Rand von Sträuchern und Bäumen mit humo-
sem, feuchtem Boden. Empfehlenswert sind beson-
ders geschützte Winkel, die bei den ersten Früh-
lingsstrahlen zum Verweilen einladen, so dass man 
in Muße die Formen, Farben und Düfte einfangen 
kann. In diesen Ecken suchen dann auch die Bienen 
erste Nahrung, die neben der noch blühenden Win-
terheide ebenso Primeln besonders schätzen.

■  Pflanzen kaufen

Am besten besorgt man sich in einer Gärtnerei Jung-
pflanzen, da eine Vermehrung über Aussaat lang-
wierig ist und besser später problemlos von alleine 
geschieht. Gibt es in den umliegenden Gärtnereien 
keine gewünschten Arten oder Sorten, empfiehlt 

sich ein Kauf über den Versand. Vorher sollte man 
sich eine Sortenliste zuschicken lassen.

In der Nachbarschaft dieser Pflanzen wachsen gut 
Stauden, die absonnige Gehölzränder mit frischem 
Boden lieben. Dazu gehören Märzveilchen, Busch-
windröschen, Leberblümchen, Lungenkraut, Mai-
glöckchen, Akelei, Lerchensporn, Storchschnabel 
und Taubnessel. Es lohnt sich, auch Blumenzwie-
beln von Krokus, Blaustern, Frühlingszeitlose, Nar-
zisse und Tulpe einzufügen.

■  Naturkost

Wenig bekannt ist, dass sich Primeln auch gut gegen 
Frühjahrsmüdigkeit einsetzen lassen, da sie einen ho-
hen Vitamingehalt aufweisen. Liebhaber vom Roh-
kostsalaten können nur ermutigt werden, ein Blatt 
fein geschnitten unter Salate zu mischen. Allerdings 
finden nur die unbehandelten Schlüsselblumen aus 
dem Garten und begrenzt aus der Natur Verwen-
dung. Gekaufte Topfpflanzen aus Gewächshäusern 
sind häufig mit Spritzmitteln behandelt und eignen 
sich verständlicherweise nicht zur Ernährung.

Als aromatisches Getränk empfiehlt sich ein Tee 
aus frischen Blüten der Schlüsselblume, die, mit ko-
chendem Wasser übergossen, eine Viertelstunde zie-
hen. Zur Heilpflanzenzubereitung wird aus der Wur-
zel ein Tee zubereitet, der bei festsitzendem Husten 
und chronischer Bronchitis gut weiterhilft. 

Primeln verbreiten Frühlingsstimmung.
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in Blättchen schneiden. Weißkraut vierteln, Strunk 
ausschneiden, Kraut in grobe Blättchen schneiden. 
Kartoffeln mit Wurzelbürste unter kaltem Wasser 
gründlich abschrubben. Dann trocknen, quer hal-
bieren, in heißem Butterschmalz goldgelb anbraten. 
Große Pfanne mit Rapsöl erhitzen,  Zwiebeln ange-
hen lassen. Möhre, Steckrübe und Apfel zufügen, an-
schwenken. Weißkraut unterheben, salzen, pfeffern. 
Mit Hälfte vom Sirup und Essig ablöschen, Gemü-
sebrühe angießen. Kümmel darüber streuen, kurz 
köcheln. Rippchen darauf setzen, Kartoffeln außen 
herum anlegen, salzen, pfeffern. Stärke mit etwas 
Apfelsaft anrühren. Restlichen Apfelsaft erhitzen, 
mit Stärke binden, restlichen Sirup und Essig zufü-
gen, über Rippchen verteilen, im Ofen bei 160 Grad 
circa 30 min garen.

Steckrübenauflauf

Zutaten (für 4 Personen): 500 g junge, zarte Steck-
rüben, 2 Brötchen in Scheiben geschnitten, 300 g 
in Scheiben geschnittene gare Pellkartoffeln, helle 
Sauce (Mehlschwitze aus 1 Stich Butter, 2 bis 3 EL 
Mehl mit circa 500 ml Fleischbrühe), 1 Bund gehack-
te Petersilie, 100 g Reibkäse mit 3 EL Semmelbröseln 
gemischt, Salz. 
Zubereitung: Steckrüben stifteln, in wenig Salzwas-
ser weich kochen. Auflaufform fetten, abwechselnd 
Kartoffeln, Steckrüben und Brötchen einschichten, 
bis alles verbraucht ist. Sauce mit Petersilie gemischt  
darübergießen, eventuell vorher mit Steckrüben-
kochwasser verdünnen. Mit Käsemix überstreuen, 
bei 190 Grad in 20 bis 30 min hellbraun backen. 

Rübchenpuffer mit Rührei

Zutaten (für 4 Personen): 400 g mehlig kochende 
Kartoffeln, 250 g frische Champignons, 6 Eier, 40 ml 
Milch, 2 EL Schnittlauchröllchen, 2 Eigelb, 3 EL Kar-
toffelmehl, 80 g geraspelte Möhren, 120 g geraspelte 
Steckrübe, 3 EL Rapsöl, 2 TL Butter, 100 g Zwiebel-
würfel, 24 Kirschtomaten, 6 EL Sauerrrahm, 100 g 
rote Bete, 1 Schale Kresse, Muskat, Salz, Pfeffer. 
Zubereitung: Kartoffeln im gesalzenem Wasser ko-
chen, pellen und durchdrücken. Pilze in Scheiben 
schneiden. Eier mit Milch verquirlen, salzen, pfef-
fern. Aus Kartoffeln, Schnittlauch, 2 Eigelb, Kartof-
felmehl, Möhre und Steckrübe eine Masse bereiten. 
Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Kleine Puffer 
formen, in 2 EL heißem Rapsöl beidseitig goldgelb 
ausbraten. Butter erhitzen, Zwiebeln darin angehen 
lassen. Pilze darin leicht anbraten. Eiermix zugeben, 
cremig stocken lassen. Tomaten im restlichen Öl 
leicht anbraten. Puffer auf Tellern anrichten.  Rühr-
ei darüber verteilen, etwas Sauerrahm darauf geben. 
Mit roter Bete-Würfeln und Kresse bestreuen. Toma-
ten ringsum verteilen.




