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Jetzt im Sommer schmecken leichte Gerichte mit viel 
Gemüse besonders gut. Aber auch mageres Fleisch 
passt gut zu sommerlichen Temperaturen. 

Gemüse-Auflauf 

Zutaten (für 4 Portionen): 400 g vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln, 1 Kohlrabi mit reichlich Grün, 
2 Karotten, 1 Stange Porree, 1 Zucchini, 100 g kleine 
Brokkoliröschen, 1 Zwiebel, Öl, 1 Knoblauchzehe, 
125 g Kräuterfrischkäse, 25 ml Sahne, 2 EL gehack-
te Petersilie, 250 g Fleischtomaten, Salz, Pfeffer, 50 g 
geriebener Parmesan.
Zubereitung: Geschälte Kartoffeln, Kohlrabi und 
Karotten, Porree und Zucchini in dünne Scheiben 
schneiden. Gesalzenes Wasser im großen Topf auf-
kochen, Kartoffeln und Kohlrabi 5 min blanchieren, 
Karotten, Brokkoli und Zucchini zugeben, 3 min 
blanchieren und Porree 1 min. Gemüse abtropfen 
lassen. Geschälte Zwiebel hacken, in Öl angehen 
lassen. Geschälten und gehackten Knoblauch und 
gehacktes Kohlrabi-Grün zugeben. Backofen auf 
200 Grad vorheizen. Auflaufform ölen, die Hälfte 
der Kartoffelscheiben als unterste Schicht einlegen. 
Frischkäse, Sahne und Petersilie mischen, die Hälf-
te auf Kartoffeln streichen. Zwei Drittel des anderen 
Gemüses gemischt einlegen, mit restlichen Kartof-
feln fortfahren. Zwiebelmix darauf verteilen, rest-

eine Traube verblüht ist, wird sie abgeschnitten, wo-
nach die Blüte von zahlreichen Seitentrieben aus 
weitergeht.

Die Pflanze ist sehr ausdauernd, aber die Haltbar-
keit hängt natürlich auch von der Pflege und den 
Wachstumsbedingungen für diese vielseitige Pflan-
ze ab. Unter milden und geschützten Verhältnissen 
kann sie auch in den Garten oder auf die Terrasse 
gestellt werden. 

REZEPTE DER WOCHE

Pflanzen, die bereitwillig blühen, sind sehr begehrt. 
Hier können Sie eine der blühfreudigsten kennen 
lernen. Die Pentas (Pentas lanceolata) macht hin-
sichtlich der Größe nicht viel her. Das braucht sie 
auch nicht. Diese kleine und dichte Pflanze hat so 
viele gute Eigenschaften, dass sie ein Beweis dafür 
ist, dass sich Schönheit weder messen noch wiegen 
lässt.

Die Pentas ist in fünf Farben zu finden: Weiß, 
Cremefarben, Rot, Rosa und Lila. Die feinen, wohl-
geformten Blütentrauben erheben sich elegant über 
glänzendem, grünen Laub. Die afrikanische Schön-
heit verträgt Sonne, sofern sie reichlich Wasser be-
kommt. Natürlich darf man sie nicht übergießen, 
sondern man sollte eine konstante, moderate Feuch-
tigkeit aufrechterhalten. 

Zusammen mit dem Wasser muss ihr etwas Nah-
rung gegeben werden, woran Sie aber in den ersten 
drei Wochen nicht zu denken brauchen, denn die 
kleine Pflanze hat von der Gärtnerei eine gute Nah-
rungsreserve bekommen.

Die Pentas gedeiht im Temperaturbereich von 18–
28 Grad hervorragend und blüht reichlich. Wenn 

lichen Frischkäsemix und dann restliches Gemüse-
drittel darauf geben. Tomaten in Scheiben schnei-
den, obenauf legen, salzen, pfeffern, mit Parmesan 
bestreuen, 30 min gratinieren.

Kräuter-Putenbraten

Zutaten (für 4 Portionen): 1 kg Putenbrust, 1 un-
behandelte Zitrone, Salz, Pfeffer, je 3 Zweige Rosma-
rin und Thymian, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL 
Tomatenmark, je 1 gelbe, rote und orange Paprika-
schote, 1 Zucchini, 2 Tomaten, Sonnenblumenöl, 
400 ml Wasser, 100 ml Weißwein, Zitronenmelisse, 
Küchengarn.
Zubereitung: Zitrone achteln. Putenbrust mit Saft 
von 2 Zitronenstücken rundum beträufeln, salzen, 
pfeffern, Kräuterzweige auflegen, mit Garn fest-
binden. Paprika, Zucchini und Tomaten in Stücke 
schneiden. Putenbrust im Bräter in Öl anbraten. 
Geschälte, gewürfelte Zwiebel und gehackten Knob-
lauch zufügen, kurz angehen lassen, Tomatenmark 
unterrühren. Paprika zugeben. Mit der Hälfte von 
Wasser und Wein ablöschen. Putenbrust im vorge-
heizten Backofen bei 200 Grad 35 min schmoren. 
Braten mit restlichem Wasser und Wein ablöschen. 
Zucchini, Zitronenecken und Tomaten zufügen, sal-
zen, pfeffern. Braten noch 30 min garen. Regelmäßig 
mit Fond beträufeln, mit Zitronenmelisse garnieren. 

Linsen-Eintopf

Zutaten (für 4 Portionen): 5 Kartoffeln, 1 Zwiebel, 
3 Stangen Staudensellerie, 250 g Cabanossi, 125 g 
Cocktailtomaten, 250 g rote Linsen, 2 EL Öl, 1,25 l 
Gemüsebrühe, frische Thymian- und Majoranblätt-
chen, Salz, Pfeffer.
Zubereitung: Geschälte Zwiebel und Kartoffeln fein 
würfeln. Sellerie und Cabanossi in dünne Scheiben 
schneiden. Tomaten halbieren. Linsen abspülen. 
Zwiebel in Öl angehen lassen, Kartoffeln und Sellerie 
zugeben, anbraten. Linsen und Brühe zufügen, auf-
kochen. 15 min garen. Thymian, Majoran, Tomaten 
und Wurst zugeben, aufkochen, salzen, pfeffern. 

Kräuter-Omelett mit Salat

Zutaten (für 4 Portionen): 4 ganz frische Eier,          
6 EL gehackte frische Kräuter, Salz, Muskat, Butter-
schmalz, 4 EL Jogurt, 8 EL Sahne, Pfeffer, 1 Kopfsa-
lat, 24 halbierte Radieschen, 12 Cocktailtomaten.
Zubereitung: Eier und Kräuter verschlagen, mit 
Muskat und Salz würzen, in Butterschmalz als Ome-
lett backen, auf Platte geben, vierteln. Jogurt, Sahne, 
Pfeffer und Salz mischen, über Salat geben, mittig 
auf 4 Tellern anrichten, je 1 Stück Omelett anlegen, 
mit Radieschen und Tomaten garnieren.

Sommergerichte           
mit reichlich Gemüse
Leichte Küche verzichtet auf viel Fett

Beim Gemüse-Auflauf können Sie gut auch kleinere 
Portionen zubereiten und andere Gemüsesorten ver-
wenden. Foto: picture-alliance/dpa/Stockfood

Pentas: Blütentraube 
an Blütentraube
Pflanze verträgt im Sommer einen Außenplatz

Mit ihrer Blütenpracht ist die Pentas ein echtes 
Schmuckstück in der Wohnung.  Foto/Text: Flora Dania

Vorsicht vor                 
dem Eisenhut
Auch Zierstaude ist giftig

Im Sommer bis zum frühen Herbst blüht in feuchte-
ren Wäldern und dichten Gebüschen sowie an Ufern 
der sehr giftige, aber auch schöne Eisenhut (Aconi-
tum napellus). 

Ihren volkstümlichen Namen hat diese Pflanze 
wegen der sturmhaubenähnlichen Blütenform be-
kommen. Aber auch Namen wie „Giftkraut“ und 
„Teufelswurz“ sind gebietsweise durchaus gebräuch-
lich, womit auf die starke Giftigkeit hingewiesen 
wird. 

Der Eisenhut gehört zu den Hahnenfußgewächsen. 
Er ragt bis zu 1,5 Meter in die Höhe empor und be-
sitzt blauviolette Blüten. Sie sind in Traubenform 
hoch oben direkt an der Stängelspitze angeordnet 
und strahlen einen besonderen Zauber aus – beson-
ders im Wald erscheint der Eisenhut wie eine ver-
wunschene Pflanze aus dem Märchen- und Sagen-
reich. 

Die Staude enthält starke Giftstoffe in Form von 
Akonitin und Napellin, die auch durch die Haut auf-
genommen werden können. Sie sollten diese Pflanze 
auf keinen Fall anfassen oder auch nur Hautkontakt 
zu ihr haben. Beim Eisenhut heißt es also: Nur hin-
schauen. Das gilt auch für die Zierstaude, die im Gar-
ten wächst.




