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Der Frühling ist da und mit ihm frisches Kräutergrün 
und junges Gemüse. Genießen Sie diese Jahreszeit 
mit ihrer leichten Kost. 

Quark-Frischkäse-Dip  

Zutaten: 3 EL Sonnenblumenkerne, 180 g Frischkä-
se, 8 EL Speisequark, Salz, 1 TL Zitronensaft, 1 klei-
ne Messerspitze Zitronenschale, Pfeffer, 2 EL Milch,       
2 EL Sahne, 1 Bund Rauke, 2 Tomaten.
Zubereitung: Sonnenblumenkerne in wenig Wasser 
einweichen, feucht halten, bis sich winzige Keime 
bilden. Frischkäse, Quark, Salz, Zitronensaft und        
-schale, Pfeffer, Milch und Sahne mischen. Gehack-
te Rauke, gewürfelte Tomaten und abgespülte Keime 
unterrühren. Zu Blechkartoffeln reichen.  

Frühlingssalat

Zutaten (für 2 Portionen): 4 Frühlingszwiebeln, 
je 1 Bund Radieschen und Rauke, 1 Kasten Kresse,            
2 EL Olivenöl, 1 EL Weißweinessig, Salz, Pfeffer,         
100 g Schafskäse, 30 g Pinienkerne.
Zubereitung: Frühlingszwiebeln in feine Ringe 
schneiden. Radieschen halbieren. Rauke in Stücke 
zupfen. Essig, Öl, Salz und Pfeffer verrühren, mit 

REZEPTE DER WOCHE

Bunter Blütenzauber              
am Haken 
Ampel- und Hängepflanzen mit Fernwirkung

Frühlingszwiebeln, Radieschen, Rauke und Kresse 
mischen. Schafskäse-Würfel über Salat geben. Pini-
enkerne ohne Fett golden rösten, über Salat streuen. 

Wildkräuter-Pesto

Zutaten: 80 g frische, junge Wildkräuter (zum Bei-
spiel Spitzwegerich, Schafgarbe, Löwenzahn, Sauer-
ampfer, Bärlauch), 25 g Sonnenblumenkerne, 25 g 
Pinienkerne, 10 geschälte Mandeln, 1 Knoblauchze-
he, rund 100 ml Olivenöl, 1 EL Zitronensaft, 3 EL 
geriebener Parmesan, Salz. 
Zubereitung: Kräuter hacken. Mandeln, Sonnen-
blumen- und Pinienkerne fein mahlen. Knoblauch 
schälen, hacken. Kräuter, Kerne, Mandeln und Öl 
verrühren. Mit Zitronensaft, Parmesan, Knoblauch 
und Salz würzen. Pesto zu Nudeln servieren. 

Kartoffelpfanne mit Spinat

Zutaten (für 4 Personen): 100 g durchwachse-
ner Speck, 1 kg gekochte, geschälte Pellkartoffeln,             
1 Stange Lauch, 500 g Blattspinat, 1 gehackte Knob-
lauchzehe, Salz, Pfeffer, 2 Fleischtomaten, 1 EL Öl, 
50 g geriebener Emmentaler. 
Zubereitung: Speck würfeln, anbräunen. Pellkartof-
feln groß würfeln, hinzufügen, leicht mitbräunen. 
Lauch in feine Ringe schneiden, hinzufügen. Spinat 
in Salzwasser blanchieren, mit Knoblauch, Salz und 
Pfeffer würzen, unter Kartoffeln heben. Tomaten 
überbrühen, häuten, Fruchtfleisch in Stücke schnei-
den, über Pfanne verteilen. Öl angießen, Käse über-
streuen, im Backofen bei 225 Grad überbacken.

Forellenquiche

Zutaten (für 3 Personen): 8 Stangen grüner Spargel, 
1 EL geriebener Meerrettich, 80 g zerlassene Butter, 
100 g Crème fraîche, 2 Eigelb, 1 großer Bund ge-
hackter Dill, Salz, weißer Pfeffer aus der Mühle, 1 TL 
Zitronensaft, 300 g tiefgekühlter Blätterteig, 4 geräu-
cherte Forellenfilets, 200 g frischer Blattspinat.
Zubereitung: Aufgetauten Blätterteig zur runden 
Platte von 36 cm Durchmesser ausrollen. Rundes 
Blech oder Form mit rund 30 cm Durchmesser kalt 
abspülen. Mit Teig belegen, Rand andrücken. Flä-
che ein paar Mal mit Gabel einstechen. Forellen im 
Backofen leicht erwärmen. Filets längs in der Mitte 
teilen. Blätterteig mit Butter bestreichen, Spargel 
und Spinat in Salzwasser blanchieren. Spinat stern-
förmig als 8 Strahlen auf Teig legen. Darauf Forel-
len anordnen, dazwischen je 1 Spargel legen. Dill, 
Crème fraîche, Eigelb, Meerrettich, Zitronensaft, Salz 
und Pfeffer mischen, auf Quiche verteilen, im vorge-
heizten Backofen bei 220 Grad auf unterer Schiene 
20 – 25 min backen. 

Mit frischem Grün     
den Frühling genießen
Leichte Kost mit Kräutern und Gemüse

Zarte Blütenkaskaden, wogende Blattgirlanden, be-
stechend schöne Farben – der Zauber von herab-
hängenden Blüten und Blättern hat eine besondere 
Wirkung auf den Betrachter und ist schon aus der 
Ferne ein Genuss. Neben den immer wieder gerne 
gepflanzten Hängepetunien, Geranien oder Lobelien 
gibt es eine Vielzahl von Dauerblühern, die sich auf-
gehängt erst so richtig entfalten. 

Einer dieser fröhlichen Blüher ist die Torenie (To-
renia fournieri): Mit ihren bis zu ein Meter langen, 
herabfließenden Trieben und der doppelten Farb-
gebung in Weiß mit rotem Rand und Blassblau mit 
dunkelvioletten Randflecken ist sie ein Höhepunkt 
unter dem diesjährigen Sommerhimmel. 

Ebenso die Streichholzfuchsie (Cuphea ignea), 
die in Balkonkästen und Ampeln alle Blicke auf sich 
zieht. Dieser kleine Strauch stammt aus Mexico und 
erinnert in Wuchs und Blatt an die richtigen Fuchsi-
en. Eine bezaubernde Augenweide ist die ungewöhn-
liche Färbung der schmalen Röhrenblüten: intensiv 
Granatrot mit innen schwarzen und außen weißen 
Blütenspitzen. 

Einen besonders zierlichen Wuchs mit reizvoll ge-
formten zartrosa Blüten präsentiert der Elfensporn 
(Diascia). Die feinen Triebe der Diascia hängen leicht 
über und wirken in einer Ampel doppelt schön. 
Da sie nicht sehr konkurrenzkräftig ist, sollte sie 
mit ähnlich wachsenden Arten wie Heliotrop oder 
Zwergmagerite gepaart werden. 

■  Zarte Blumen

Ebenso romantisch wie der Elfensporn ist das lila 
Köcherblümchen (Cuphea pallida) mit seinen klei-
nen dunkellilafarbenen Blüten. Das zarte Trio ist mit 
dem Elfenspiegel (Nemesia) komplett. Der märchen-
hafte Blütenregen präsentiert sich in den Farben 
Gelb, Orange und in den verschiedenen Rottönen, 
aber auch weiße und violette Sorten sind vertreten. 
Ein Rückschnitt nach der ersten Blüte sorgt für einen 
zweiten Flor. 

Die Kaskadenblume (Heterocentron elegans) 
macht ihrem Namen alle Ehre: Mit ihren lebhaften 
rosafarbenen vierblättrigen Blüten und den reich 

Hyazinthen im Höhenrausch: In der Ampel kommt 
„Pink Pearl“ ganz neu zur Geltung.  Foto: IZB

verzweigten, halb herabhängenden Trieben gleicht 
diese attraktive Staude einem rosaroten Wasserfall. 
Schön ist auch das kupfergrün glänzende Laub. 

■  Lotus verleiht Struktur

Außergewöhnlich ist der Lotus, er entwickelt lange 
überhängende Triebe und ist besonders als Struktur-
pflanze geeignet. Die schnabelförmigen Blüten er-
scheinen in Scharlachrot oder Gelb mit bräunlicher 
Spitze. Ideal für den Südbalkon ist die Glockenwinde 
(Nolana napiformis) mit bis zu 50 Zentimeter langen 
Trieben. Sie bildet in den ersten Sommermonaten ei-
nen dichten violettblauen Flor mit einem gelb und 
weiß gesäumten Blütentrichter. 

Früher fristete sie meist als Trockenblume ihr Da-
sein, heute hat sie in so mancher Blumenampel ein 
neues Refugium gefunden: Mit ihren papierartigen 
Blütenblättern bereichert die Strohblume das Bal-
konsortiment. Die neuen Helichrysum-Sorten haben 
einen breitbuschigen Wuchs und hängen leicht über. 
Ein eleganter weißgrauer Partner ist die Silberstroh-
blume. Sie zeichnet sich durch eine faszinierende sil-
berweiße Blattbehaarung aus, die bei einigen Sorten 
durch eine weiße Panaschierung unterstrichen wird. 

Noch ein Tipp: Stabile Ampeln und Aufhängun-
gen benutzen. Ampelpflanzen nehmen im Laufe des 
Sommers stark an Gewicht zu. 

Frische Wildkräuter machen das Pesto zum Frühlings-
boten. Foto: picture-alliance/dpa/Stockfood




