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Neben der klassischen Tomatensauce gibt es noch 
viele andere Saucen, die hervorragend zu Nudeln 
passen. Gerade im Sommer sind diese leichten Ge-
richte besonders beliebt.

Walnuss-Sauce 

Zutaten (für 2 Portionen): 2 Schalotten, 4 EL Oli-
venöl, 1 kleines Stück Chilischote, 30 g grob ge-
hackte Mandeln, 125 g grob gehackte Walnusskerne,         
1 Bund Petersilie, 125 ml Weißwein, Salz, Pfeffer, 
100 g entsteinte schwarze Oliven (nicht zu salzig). 
Zubereitung: Geschälte Schalotten fein würfeln, in 
Öl andünsten, gehackte Chilischote zugeben. Man-
deln und Nüsse zufügen, 5 min sanft braten. Mit 
Pürierstab oder im Mixer fein pürieren. Gehackte Pe-
tersilie zufügen, kurz  dünsten. Mit Wein ablöschen, 
Sauce dicklich einkochen. Salzen, pfeffern, Oliven 
kurz mit erwärmen.

Rotwein-Sauce

Zutaten (für 2 Portionen): 5 Frühlingszwiebeln mit 
Grün, Olivenöl, 1 Knoblauchzehe, je 1 kleine Zuc-
chini und Aubergine, 300 g Tomaten, Salz, Pfeffer, 
500 ml Rotwein, Paprikapulver, 3 EL Schlagsahne.
Zubereitung: Geschnittene Zwiebeln in Öl andüns-
ten. Gehackten Knoblauch, Zucchini- und Aubergi-
nenwürfel zugeben, anbraten. Tomatenstücke zuge-
ben, salzen, pfeffern. Wein angießen, sanft garen. 
Mit Paprika würzen, mit Sahne verfeinern.

men zur Ruhe und haben Spaß, wenn sie im Schul-
garten sind“, erzählt er und fügt hinzu: „Bei uns sind 
die Kinder immer artig.“

■  Tolle Erlebniskübel 

Pflanzen, die duften: Lavandula (Lavendel), Nelke 
(Dianthus), Oleander (Nerium oleander) und Rosen-
geranie (Pelargonium graveolens).

Essbare Pflanzen: Erdbeere, Tomate, verschiedene 
Gewürzkräuter und Beerensträucher.

Pflanzen, die die Fantasie anregen oder auf Berüh-
rung reagieren: Fleisch fressende Pflanzen (Sarrace-
nia), Sukkulenten (Cactus) und Mimose.

REZEPTE DER WOCHE

Die Sommerferien stehen vor der Tür, und im Schul-
garten sind die Kinder mit spannenden Projekten 
beschäftigt. Greifen Sie diese Idee für Ihren eigenen 
Garten auf. Richten Sie für Ihre Kinder oder Enkel 
einen besonderen Bereich im Garten ein – vielleicht 
auch auf  dem Balkon – und erlauben Sie ihnen, ein 
eigenes Beet oder einen eigenen Kübel zu bepflanzen 
– mit Gewächsen, die den Kindern etwas bedeuten. 

Auf dieses Weise wird Interesse geweckt, wobei 
Kinder normalerweise Feuer und Flamme sind, etwas 
in Besitz zu nehmen und die Verantwortung zu tra-
gen, wenn es ihnen ganz alleine gehört. Gehen Sie 
zum Beispiel von der augenblicklichen Stimmung 
aus, zum Beispiel der Lieblingsfarbe des Kindes. Kau-
fen Sie dann Pflanzen, die sich gut zusammensetzen 
lassen. Pflanzen Sie diese in einen Kübel, dessen 
Form und Farbe beim Kind gut ankommen und der 
sich zum Gießen der Pflanzen leicht erreichen lässt.

Eine andere Idee ist es, an die Fantasie der Kinder 
anzuknüpfen und ihnen die Möglichkeit zu geben, 
sich aus Pflanzen eine eigene Welt aufzubauen. So 
bieten sich zum Beispiel Fleisch fressende Pflanzen, 
Kakteen und bestimmte Schlingpflanzen als Rah-
men für eine Abenteuerwelt an, während duftende 
Pflanzen wie Rosen und Oleander bei den Kindern 
wieder ganz andere Gefühle auslösen. 

Schließlich gibt es auch noch essbare Pflanzen, 
zum Beispiel Gewürzkräuter und Gemüse, mit denen 
Sie einen Mini-Küchengarten einrichten können. So 
lassen sich die abgeernteten Gewürzkräuter aus der 
Küche in das Kinderbeet auspflanzen, wo sie dann 
wieder nachwachsen.

Die entspannenden und beruhigenden Eigen-
schaften von Pflanzen werden in verschiedenen 
Zusammenhängen immer wieder hervorgehoben. 
Nach Meinung verschiedener Forscher geht die posi-
tive Wirkung auf uns Menschen darauf zurück, dass 
wir seit jeher im engen Verbund mit Pflanzen gelebt 
haben. Es gibt sicher verschiedene Meinungen darü-
ber, was Kinder im Besonderen an Gärten anspricht. 
Die persönliche Erfahrung von Thomas Bergenholtz 
Høgedal, Leiter eines Schulgartens im dänischen 
Odense, lässt vermuten, dass Kinder im Garten ei-
nen Freiraum sehen.
„Kinder, die im Unterrichtsraum unruhig sind, kom-

Paprika-Sauce 

Zutaten (für 2 Portionen): 4 Paprikaschoten (mög-
lichst bunt gemischt), 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 
Olivenöl, 1 kleine Dose Tomatenmark, je 1 Messer-
spitze gehackter frischer Thymian, Rosmarin und 
Oregano, 125 ml Gemüsebrühe, Pfeffer, Salz, 100 ml 
Schlagsahne, 125 g Schafskäse.
Zubereitung: Paprikaschoten fein würfeln. Zwiebel 
und Knoblauch schälen, fein hacken, in Öl glasig 
angehen lassen. Paprikaschoten zufügen. Toma-
tenmark und Kräuter unterrühren. Mit Brühe ablö-
schen, salzen, pfeffern, leicht einkochen. Sahne un-
terrühren, aufkochen, Sauce in Schüssel füllen. Grob 
zerbröckelten  Schafskäse über Sauce geben.

Italienische Bohnen-Sauce

Zutaten (für 2 Portionen): 1 gewürfelte Schalotte, 
Olivenöl, 300 g frische Dicke Bohnen, 6 reife Toma-
ten, 60 g fein geriebener Parmesan, 40 g grob gerie-
bener Parmesan, frisches Basilikum, Salz, Pfeffer. 
Zubereitung: Schalotte in Öl glasig angehen lassen, 
Bohnenkerne zugeben, 5 min sanft braten. Gewür-
felte Tomaten unterrühren, mitdünsten, salzen, pfef-
fern, feinen Parmesan unterrühren. Basilikumblätter 
und Parmesanspäne überstreuen.

Hackfleisch-Sauce

Zutaten (für 4 Personen): 500 g Fenchel, 1 Zuc-
chini, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Olivenöl, 500 g 
Hackfleisch, 3 EL Tomatenmark, 250 ml Gemüsebrü-
he, Salz, Pfeffer, 500 g Tomaten.
Zubereitung: Fenchel längs halbieren, Grünes beisei-
te legen. Strunk keilförmig ausschneiden. Fenchel in 
0,5 cm breite Streifen schneiden. Geschälte Zwiebel 
und Knoblauch hacken, in Öl glasig dünsten. Hack 
krümelig durchbraten. Tomatenmark und Fenchel 
zugeben. Mit Brühe ablöschen, salzen, pfeffern. To-
maten kurz überbrühen, häuten, Fruchtfleisch wür-
feln, mit gewürfelten Zucchini untermischen und 15 
min braten. Gehacktes Fenchelgrün überstreuen.

Champignon-Sauce 

Zutaten (für 4 Portionen): 2 Schalotten, 2 Knob-
lauchzehen, 300 g Champignons, 10 Safranfäden,      
125 ml Gemüsebrühe, 3 EL Weißwein, Öl, 5 EL Crè-
me fraîche, 3 EL gehackte Petersilie, Cayennepfeffer, 
Salz. 
Zubereitung: Safran in Brühe einweichen. Geschälte 
Schalotten und Knoblauch hacken, in Öl anbraten, 
halbierte Champignons andünsten, mit Brühe und 
Wein ablöschen, einköcheln. Petersilie und Crème 
fraîche unterziehen, durchkochen, salzen, pfeffern. 

Köstliche Saucen         
zur Pasta
Leichte Nudelgerichte für den Sommer

Mit Saucen lassen sich Nudeln in köstliche Gerichte 
verwandeln. Foto: picture-alliance/dpa/Stockfood  

Gärten bieten Kindern 
Freiraum
Kleine Oasen fantasievoll gestalten

Oleander passt gut in Duftgärten.  Foto/Text: Flora Dania

Blauschwingel                   
für den Heidgarten
Staudengras verträgt Trockenheit 

Der Blauschwingel (Festuca glauca) zählt zu den 
niedrigen Staudengräsern. Er erreicht eine Wuchs-
höhe von rund 20 Zentimetern und zeichnet sich 
durch eine enorme Widerstandsfähigkeit gegen Tro-
ckenheit aus. Daher gehört dieses Ziergras auch un-
bedingt in einen Heidegarten oder auf ein Heidebeet. 
Zu der blaugrünen Farbe des Blauschwingels passen 
gut rosa blühende Grasnelken (Armeria maritima) 
und weiße Iris. Aber auch kriechende Cotoneaster 
und Lilien verschiedener Art sind gute Partner. 

Wie alle Staudengräuser so lässt sich auch der 
Blauschwingel gut durch Teilung vermehren. Die 
beste Zeit dazu sind Herbst und Frühjahr. 




