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Nach den üppigen Speisen, die wir in den letzten 
Wochen oft zu uns genommen haben, liegt nun die 
Fastenzeit vor uns. Gesunde und maßvolle Ernäh-
rung – das ist das Gebot der Jahreszeit.

Käse-Kartoffel-Tortilla 

Zutaten (für 4 Personen): 4 fest kochende Kartof-
feln, 8 Eier, 120 g geriebener Emmentaler, Butter-
schmalz, 1 TL fein gewiegte Petersilie, Pfeffer, Salz. 

D i e s e 
botanisch reinen Arten 

werden allmählich von der 
Kreuzung L. x watereri ver-
drängt. Denn diese vereint 
die Vorzüge beider Elternteile. 

Sie wächst noch stärker als der 
Alpen-Goldregen. Die üppigen 
Blütenstände sind bis zu 40 

Zentimeter lang. Die Sorte „Vossii“ blüht mit länge-
ren Trauben, in denen mehr Einzelblüten beieinan-
der sitzen. Sie macht also einen noch prachtvolleren 
Eindruck. 

Goldregen passt gut zu Spierstrauch, Rotdorn und 
Zierquitte. Normaler Gartenboden eignet sich für die 
Kultur, an sonnigen wie an halbschattigen Plätzen, 
vor allem in warmen Lagen. Zu warnen ist vor Rück-
schnitt. Dabei büßen diese Sträucher ihre Schönheit 
ein und erholen sich meist nie wieder davon. Dün-
gung ist gleichfalls nicht ratsam, vor allem nicht mit 
Stickstoff. In strengen Wintern empfiehlt sich leich-
ter Frostschutz unter einer humosen Bodendecke. 

REZEPTE DER WOCHE

Die goldgelben Blütentrauben des Goldregens wer-
den einen halben Meter lang und hängen an den 
bis zu acht Meter hohen, baumartigen Sträuchern. 
Ihren deutschen Namen verdanken die vielen neuen 
Züchtungen der Laburnum-Arten der überströmen-
den Blütenfülle, die im Frühling ganze Gartenwinkel 
ausfüllt. 

Wie Bohnen und Erbsen gehören diese beliebten 
Frühlingssträucher zu den Hülsenfrüchten, so dass  
sie in manchen Gegenden Bohnenstrauch genannt 
werden. Wegen der verlockenden Schoten sollte 
man aber überall dort vorsichtig mit der Anpflan-
zung sein, wo kleine Kinder unbeaufsichtigt in der 
Nähe spielen. Denn ebenso wie die Früchte sind 
auch die Blüten giftig. 

Aus dem Gewöhnlichen Goldregen L. anagyroides 
und dem Alpen-Goldregen L. alpinum gingen alle 
späteren Züchtungen, so auch L. x watereri hervor. 
Eine Fülle hübscher Spielarten fand sich in den Al-
pen, so auch die Form „Alschangeri“. Sie trägt kürze-
re, mitunter aufrecht stehende Blütentrauben. Ihre 
Blätter, die anfangs auf der Unterseite dicht behaart 
sind, werden später fast lederartig. 

■  Zweite Blüte im Herbst

Mit schmückenden Blättern zieren sich auch Va-
rianten des Gewöhnlichen Goldregens: „Aureum“ 
weist goldgelbe Blätter auf, die bei „Quercifolia“ 
wie Eichenblätter tief ausgerandet sind. Einige aus 
dieser Gruppe überraschen mit einer zweiten Blüte 
im Herbst, so „Serotinum“ (= spät kommend) und 
„Atumnale“ (= herbstlich). 

Im Juni beginnt L. alpinum zu blühen, der von 
den Bergen des Balkans in unsere Gefilde gekommen 
ist. Er wächst sogar bis zu zehn Meter empor. Seine 
dicken, kahlen Zweige sind grün bis gelbgrün, die 
elliptischen Blättchen hellgrün gefärbt. Dieser al-
pinistische Goldregen trägt besonders schwere und 
lange Blütentrauben, aus denen später kahle Hülsen 
werden. 

Sonderformen, die von dieser robusten Art ge-
züchtet wurden, bringen eine zweite Hauptblüte 
oder herabhängende Zweige hervor, die man Trau-
erformen nennt. 

Zubereitung: Kartoffeln garen, abgießen, über Nacht 
stehen lassen, pellen, in Scheiben schneiden. Eier 
verschlagen, salzen, pfeffern. Käse mit Petersilie zur 
Eiermasse geben. Kartoffeln in beschichteter Pfanne 
in Butterschmalz goldbraun braten, salzen, pfeffern. 
Eiermasse darüber verteilen, bei milder Hitze stocken 
lassen. Auf Teller gleiten lassen, mithilfe eines ande-
ren Tellers wenden, zurück in Pfanne geben, leicht 
bräunen. Tortilla in Stücke schneiden, servieren. 

Gefüllte Tomaten 

Zutaten (für 2 Personen): 4 große Fleischtomaten, 
4 Frühlingszwiebeln, 5 getrocknete Tomaten, 125 g 

Ganz ohne Fleisch      
kochen
Gerichte mit Gemüse und Getreide 

Tortilla eignet sich auch für einen kleinen Imbiss sehr 
gut.  Foto: picture-alliance/dpa/Stockfood

vorgegarter Weizen (Reformhaus), 100 g geraspelter 
Gouda, Salz, Pfeffer, Schnittlauch, 100 g Quark, 50 g 
Schmand, Öl. 
Zubereitung: Kleinen Deckel von Fleischtomaten 
abschneiden. Tomateninneres herausholen, Kerne 
entfernen, Fruchtfleisch aus dem Inneren würfeln. 
Frühlingszwiebeln in dünne Ringe schneiden. Ge-
trocknete Tomaten fein würfeln. Frühlingszwiebeln, 
Weizen, Gouda, getrocknete Tomaten und Tomaten-
fruchtfleisch mischen, salzen, pfeffern, in Tomaten 
füllen. Deckel auflegen. Tomaten in geölten Brä-
ter setzen, im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad 
25 min garen. Schnittlauchröllchen, Quark und 
Schmand mischen, salzen. Zu Tomaten reichen.

Kartoffelgulasch mit Pesto 

Zutaten (für 2 Personen): 500 g fest kochende Kar-
toffeln, je 250 g Möhren, grüne Bohnen, Spitzkohl 
und Kohlrabi, 800 ml Gemüsebrühe, 1 kleine Zwie-
bel, 50 g Butter, 2 gehäufte EL Mehl, 100 ml Milch,    
1 Bund gehackte Petersilie, Salz, Pfeffer, 4 EL Man-
delblättchen, 1 EL Butter.
Zubereitung: Kartoffeln schälen, längs vierteln. 
Möhren schälen, erst längs und dann in Scheiben 
schneiden. Bohnen halbieren. Spitzkohl in Streifen 
und Kohlrabi in Stücke schneiden. Kartoffeln und 
Bohnen in kochende Brühe geben, 10 min kochen, 
dann Spitzkohl, Kohlrabi und Möhren zugeben, 10 
min garen. Zwiebel würfeln, in heißer Butter glasig 
dünsten. Gemüse abgießen, Brühe auffangen. Mehl 
über Zwiebel stäuben, anschwitzen, mit einem Teil 
der Brühe und Milch ablöschen. Unter Rühren 5 min 
kochen, mehr Brühe zugeben. Mandeln in Butter 
bräunen. Petersilie in Sauce geben, salzen, pfeffern. 
Gemüse in Sauce erhitzen, mit Mandeln bestreuen.

Grünkernpuffer

Zutaten (für 4 Personen): 150 g Grünkernschrot, 
275 ml Gemüsebrühe, 100 g Jogurt, 50 g Quark, 1 TL 
Honig, 1 Kasten Kresse, Salz, Pfeffer, 100 g Möhren, 
50 g Zucchini, 3 Frühlingszwiebeln, 2 TL Senf, 2 EL 
Semmelbrösel, 2 Eier, Butterschmalz.
Zubereitung: Schrot und Brühe aufkochen, 5 min 
köcheln, vom Feuer ziehen, zugedeckt 20 min quel-
len, dann auskühlen lassen. Jogurt, Quark, Honig 
und Hälfte der Kresse pürieren, salzen, pfeffern. Zuc-
chini und geschälte Möhren raspeln. Frühlingszwie-
beln in dünne Ringe schneiden. Möhren, Zucchini, 
Zwiebeln, Senf, Semmelbrösel und Eier mit Grünkern 
mischen, salzen, pfeffern. Butterschmalz in Pfanne 
erhitzen. Grünkernmasse halbieren, eine Hälfte in 6 
Portionen in Pfanne geben, Puffer flach drücken. Bei 
mittlerer Hitze braten. Auf Küchenkrepp abtropfen, 
warm halten. Übrige Puffer braten. Alle mit restli-
cher Kresse bestreuen, Jogurtmix dazu reichen.

Goldregen lässt lange 
Blüten regnen 
Strauch besticht durch Blütenfülle
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Harter Winter                           
  für Kirschlorbeer
Starker Frost setzt manchen Immergrünen zu

So mancher Kirschlorbeer hat den starken Frost 
nicht unbeschadet überstanden. Braune Blätter zeu-
gen vom Zusammenwirken von Minusgraden, Wind 
und Sonne. Ist Ihr Kirschlorbeer betroffen, warten 
Sie ab, ob sich ein Neuaustrieb zeigt. Sonst muss 
der Vorjahrestrieb per Gartenschere entfernt wer-
den. Geht der Schaden tief ins alte Holz, hilft der 
Totalrückschnitt. Außerdem sollten Sie sich für die 
Zukunft rüsten und bei der Baumschule nach einem 
winterfesten immergrünen Kirschlorbeer fragen. 




