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Getreide zählt zu unseren wertvollsten Nahrungs-
mitteln. Eiweiß, ungesättigte Fettsäuren, verschie-
dene Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und 
Ballaststoffe machen unseren Körper widerstandsfä-
hig. Die „Kraftstoffe“ stecken vor allem in den Rand-
schichten des Korns und im Keimling. Greifen Sie 
deshalb häufig zu Vollkornprodukten.  

Die Buntlaubige Ölweide (Elaeagnus pungens „Ma-
culata“) ist ebenfalls mehrfarbig. Die dunkelgrünen, 
bis zu zehn Zentimeter langen Blätter haben in der 
Mitte einen großen, leuchtend gelben Fleck. Wäh-
rend die Stechpalme „Ferox Argentea“ zwei bis vier 
Meter hoch werden kann, erreicht die Buntlaubige 
Ölweide nur eine Höhe von etwa 1,5 Metern. Sie eig-
net sich deshalb unter anderem gut für kleine Gär-
ten, Innenhöfe, Gräber oder große Kübel.

Auch manche Nadelgehölze sind wegen ihrer auf-
fallenden Farben Lichtblicke an grauen Wintertagen. 
Die Bergkiefer „Carstens Wintergold“ (Pinus mugo 
„Carstens Wintergold“) ist ein eindrucksvoller Ver-
wandlungskünstler, denn die Farbe der Nadeln ver-
ändert sich innerhalb eines Jahres: Im Sommer sind 
sie grün, während der Winterzeit leuchten sie gold-
gelb bis kupferfarben. „Carstens Wintergold“ ist ein 
anspruchsloser kleiner Strauch, der langsam wächst 
und nur etwa 50 bis 80 Zentimeter hoch wird. Des-
halb ist diese Kiefer auch als ganzjähriges Schmuck-
stück für kleine Gärten und Pflanzgefäße ideal.

Im großen Sortiment der Stauden und Gräser gibt 
es ebenfalls nimmermüde Winterschönheiten wie 
die hübsche Japan-Segge „Ice Dance“ (Carex foliosis-
sima „Ice Dance“). Sie ist wintergrün und wird etwa 
30 Zentimeter hoch. Die länglichen, schmalen Blät-
ter haben einen deutlichen cremeweißen Rand und 
verstärken so den Eindruck filigraner Leichtigkeit. 
Dieses elegante, kleine Gras gedeiht gut an halb-
schattigen und schattigen Standorten, wie an der 
Nordseite von Gebäuden und unter lichtem Gehölz.

Viele immergrüne Gewächse gedeihen gut in Ge-
fäßen auf Balkon und Terrasse. Dabei muss berück-
sichtigt werden, dass Immergrüne auch im Winter 
Wasser über ihre Blätter verdunsten. Während die 
Pflanzen im Garten mit ihren Wurzeln aus tieferen 
Bodenschichten Wasser aufnehmen können, ist der 
Wurzelraum für Gehölze und Stauden in Töpfen 
und Kübeln begrenzt. Um Trockenschäden zu ver-
meiden, empfiehlt es sich, immergrüne Kübelpflan-
zen ab und zu an frostfreien Tagen zu gießen.  PdM

REZEPTE DER WOCHE

Bis zum Frühling, wenn Forsythien und Kirschen 
blühen, dauert es noch einige Wochen. Jetzt wirken 
viele Gärten leblos und trist. Doch der Tristesse kann 
man Paroli bieten. Jetzt blühen bereits einige Früh-
starter wie Zaubernuss, Winterjasmin und Christ-
rose. Auch die immergrünen Gehölze und Stauden 
spielen nun ihre Trümpfe aus und zeigen, warum sie 
so wichtig sind: Sie verleihen dem Garten im Winter 
Struktur, bieten dem Auge Halt und bringen Farbe in 
die von Braun- und Grautönen dominierten Beete.

Die unterschiedlichen Blatt- und Nadelformen 
und die verschiedenen Grüntöne der Immergrünen 
tragen dazu bei, dass ein gut geplanter Garten dem 
Betrachter auch in der kalten Jahreszeit viel zu bie-
ten hat. Die Gehölze und Stauden, die zu den Im-
mergrünen gehören, sind jedoch nicht zwangsläufig 
alle grün – manche von ihnen haben zum Beispiel 
leuchtend goldgelbe Nadeln oder mehrfarbige Blät-
ter. Bei einigen immergrünen Laubgehölzen sind die 
Blätter grün-gelb, bei anderen grün mit silbriggrauen 
oder cremeweißen Rändern oder Flecken.

Im großen Ilex-Sortiment gibt es viele Sorten, die 
dem Garten mit ihren glänzend grünen oder bläu-
lichgrünen Blättern das ganze Jahr über Farbe verlei-
hen. Die Stechpalme „Ferox Argentea“ (Ilex aquifo-
lium „Ferox Argentea“) ist eine interessante Schön-
heit. Form und Farbe ihrer Blätter sind faszinierend: 
Sie besitzt die für Stechpalmen typischen gezahnten 
Blattränder und hat markante kleine Dornen auf der 
Blattoberfläche. Die Blätter sind glänzend dunkel-
grün und haben einen schönen cremeweißen Rand.

Kleine Hirsepuffer 
Zutaten (für 4 Portionen): 300 ml Wasser, 150 g 
Hirse, 2 Eier, 50 g Quark, 30 g Mehl, 1 EL Sesam, 1 TL 
Salz, Paprika, 1 gehackte Knoblauchzehe, 1 gehack-
te Schalotte, Butterschmalz, 50 g geriebener Gouda,      
2 Tomaten, 1 Paprikaschote, gehackte Kräuter.
Zubereitung: Hirse heiß abspülen, in kochendes 
Wasser geben, 5 min köcheln, 15 min auf abgeschal-
teter Kochplatte quellen lassen. Eier, Quark, Mehl, 
Salz, Paprikapulver, Sesam und Knoblauch mischen, 
mit Schalotte zur Hirse geben, 5 min ruhen lassen. 
Butterschmalz erhitzen. Je 2 EL Teig nebeneinander 
in Pfanne setzen, jeweils leicht verstreichen. Pfann-
kuchen in zugedeckter Pfanne braten, bis sie sich 
leicht vom Boden lösen. Auf die andere Seite wen-
den, ohne Deckel weiterbraten. Mit Gouda bestreu-
en, mit Tomaten- und Paprikaschnitzen garnieren, 
mit Kräutern bestreuen.  

Getreide: Kraftstoff         
für den Körper
Kochen Sie mit Hirse, Gerste & Co

Immergrüne sind       
nimmermüde
Mit satten Farben durch den Winter

Die Stechpalme gehört zu den beliebtesten Immer-
grün-Pflanzen.  Foto: picture-alliance/dpa/Kina

Die Bergkiefer 
besitzt elastische 
Zweige, die im 
Winter recht gut 
mit der Schnee-
last zurechtkom-
men.
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Maisgrieß 
mit Würstchen 

Zutaten (für 4 Personen): 2 Zwiebeln, Butter,              
2 Fleischtomaten, 1 EL gehackte Petersilie, 0,5 TL 
Kräuter der Provence, 10 Blätter Basilikum, Salz, 
Pfeffer, 1 l Milch, 220 g Maisgrieß, 8 kleine Rostbrat-
würstchen, Butterschmalz, 100 g Parmesan.
Zubereitung: Gewürfelte Zwiebeln in Butter glasig 
angehen lassen. Tomaten überbrühen, pellen, in 
Stücke schneiden, entkernen, zu Zwiebeln geben. 10 
min köcheln. Mit Petersilie, Kräutern der Provence, 
Salz und Pfeffer würzen. Warmstellen. Milch mit Salz 
und Pfeffer aufkochen. Grieß unterrühren. 15 min 
bei kleiner Flamme quellen lassen, häufig rühren. 
Würste in Butterschmalz braten. Tomaten und gerie-
benen Parmesan unter Maisgrieß mischen, würzen. 
Basilikum überstreuen. Mit Würstchen servieren. 

Gemüse-Gerste-Salat 

Zutaten (für 4 Portionen): 100 g Nacktgerste, zir-
ca 250 ml Gemüsebrühe, 1 gelbe Paprikaschote,              
1 Radicchio, 2 Boskoop, 2 Zucchini, Olivenöl, Salz,      
2 gehackte Knoblauchzehen, 2 EL Sanddorn, 1 EL 
heller Balsamico, Pfeffer, 120 g Ziegen-Frischkäse. 
Zubereitung: Gerste kurz einweichen, abspülen, 
rund 30 min in Brühe garen. Abgetropft in einer 
Pfanne unter Rühren anrösten. Radicchio zerteilen. 
Apfelgehäuse entfernen, Boskoop in Scheiben schnei-
den. Paprika in Stücke teilen, Zucchini in Scheiben 
schneiden, beides in Öl andünsten, salzen. Aus Pfan-
ne nehmen, zur Seite stellen. Knoblauch, Sanddorn, 
Balsamico und 3 EL Öl in Bratfett geben, aufkochen. 
Salzen, pfeffern. Zucchini, Paprika, Radicchio, Bos-
koop und gestückelten Käse anrichten, mit Gerste 
bestreuen. Mit lauwarmer Sauce beträufeln. 

Gemüse-Linsen-Reistopf

Zutaten (für 4 Portionen): 400 g Brokkoliröschen, 
200 g braune Champignons, 1 gewürfelte Gemü-
sezwiebel, 260 g Reis, 40 g Butter, 2 Lorbeerblätter,       
3 Nelken, 8 Pfefferkörner, Salz, 500 ml Gemüsebrü-
he, 250 ml trockener Weißwein, 120 g rote Linsen, 
Pfeffer, 60 g grob geriebener Pecorino.
Zubereitung: Pilze in Scheiben schneiden. Reis in 
Butter glasig dünsten. Zwiebel, Lorbeer, Nelken, Pfef-
fer, Salz, Brühe und Wein zufügen, zugedeckt 10 min 
köcheln. Brokkoli, Pilze und Linsen zufügen, 10 min 
dünsten, salzen, pfeffern. Mit Käse bestreuen.

Knusprige Puffer mit frischem Gemüse serviert.
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