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Veredeln Sie Gemüse mit einer leckeren Schicht Kä-
se: Schön knusprig gratiniert bekommen die Speisen 
eine ganz besonders delikate Note.  

Gratinierter Gemüseeintopf

Zutaten (für 4 Personen): 100 g grüne Bohnen, 
Salz, 1 Kartoffel, 1 Karotte, 1 kleine Zwiebel, 1 klei-
ne Fenchelknolle, 1 Stange Staudensellerie, 1 Bund 
Frühlingszwiebeln, 100 g Champignons, 1 EL Öl,          
750 ml Gemüsebrühe, 1 Lorbeerblatt, 1 Zweig Thy-
mian, 1 Knoblauchzehe, 1 Scheibe Ingwer, 1 Streifen 
unbehandelte Zitronenschale, 1 Prise Cayennepfef-
fer, 4 Scheiben Toast, 120 g Blauschimmelkäse, Thy-
mian zum Garnieren.
Zubereitung: Backofen auf 240 Grad vorheizen. 
Bohnen in Salzwasser blanchieren, abschrecken. 
Wenn nötig, Gemüse schälen. Gemüse in mundge-
rechte Stücke schneiden. Kartoffel, Karotte, Zwiebel, 
Fenchel und Staudensellerie im großen Topf mit 
Öl anschwitzen. Brühe angießen, Lorbeer einlegen, 
Gemüse 10 – 15 min knapp unter dem Siedepunkt 
weich kochen. Frühlingszwiebeln, Champignons, 
Bohnen, Thymianzweig, gehackten Knoblauch, ge-
hackten Ingwer und Zitronenschale hinzufügen, mit 
Salz und Cayennepfeffer würzen. Eintopf in feuer-
feste Suppentassen füllen. Käse in Scheiben schnei-
den, Toastbrot in Tassengröße ausstechen und auf 
die Suppe legen. Darauf Käsescheiben legen, für 5 
min auf der unteren Einschubleiste im auf 240 Grad 
vorgeheizten Backofen überbacken, mit Thymian 
dekorieren. 

H i e r o n y -
mus Bock 
s c h r e i b t 
dazu in sei-
nem Kräu-
terbuch von 
1539:
„So man ein        w e n i g 
gedörrter salbei dazu nimpt 
schmeckts nit übel“. Hildegard von Bingen verwen-
dete um 1150 Nussbaumblätter „gegen Eingeweide-
würmer“.

200 Jahre später empfahl dann Konrad von Me-
genberg Nüsse als ein mögliches Heilmittel bei Pilz-
vergiftungen. Wiederum 200 Jahre später heißt es in 
Mattiolis Kräuterbuch, der Wurzelsaft sei ein starkes 
Abführmittel. 

Einen Sud aus den Walnuss-Blättern hat die Volks-
medizin gerne bei verschiedenen Leiden genutzt: 
Baden darin hilft demnach bei Hauterkrankungen, 
wie juckenden Ausschlägen, Schuppenflechte, Akne, 
auch bei Allergien oder schlecht heilenden Wunden. 
Auch gegen „Schweißfüße“ soll dieser Sud hilfreich 
sein. 

Dem Walnussblätter-Tee hingegen sagt man ei-
ne blutreinigende Wirkung nach. Auch soll er bei 
Durchfall und Magen-Darm-Erkrankungen dem Pa-
tienten helfen können.

■  Bewährte Nutzpflanze

Das Holz der Walnuss ist für verschiedenste Verwen-
dungen in der Möbelindustrie sehr begehrt. In Kunst 
und Kunsthandwerk wird es für feine Intarsienarbei-
ten genutzt, und Schlagzeuger schätzen Walnussholz 
als ein hervorragendes Material für die Trommelkes-
sel. 

Die Früchte werden in Walnussbrot, Gebäck, aber 
auch zu Walnussöl für die Küche und kosmetischen 
Einsatz verarbeitet. 

Normalerweise trägt ein Walnussbaum erst nach 
15 bis 20 Jahren Früchte. Heute gibt es aller-

dings dank der Züchterbemühungen auch 
kleinere Walnusssorten, deren Kronen nur 

ungefähr vier bis sechs Meter breit werden 
und die oft schon im zweiten Standjahr Früchte 

tragen.  IDgS
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REZEPTE DER WOCHE

Die Walnuss stammt ursprünglich aus dem Balkan 
und dem Gebiet des heutigen Kaukasus, Armenien 
und Nordiran. Schon zu Beginn der Sesshaftwer-
dung des Menschen in Europa, in der Jungsteinzeit, 
war sie nach archäologischen Untersuchungen hoch 
begehrt – nicht wegen ihres Holzes, sondern wegen 
der Früchte. 

■  Für die Reise

Walnüsse sind leicht und nährstoffreich, haltbar und 
bestens verpackt: der ideale  Reiseproviant also. Man 
baute den Nussbaum in den Siedlungen an und hat 
vermutlich schon damals eine Art züchterische Aus-
lese betrieben, indem die größten Früchte gepflanzt 
wurden. 

Somit entwickelten sich im Laufe der Jahrtausen-
de aus der Wildform mit nur zwei Zentimeter klei-
nen, dreieckigen Früchten die uns heute bekannten 
Sorten mit etwa fünf Zentimeter großen oval-runden 
Nüssen.

Spätestens die Römer brachten die Walnuss dann 
aus ihrem östlichen Einflussbereich bis nach Galli-
en. Hier wuchsen schließlich die besten Früchte – bis 
heute sind diejenigen aus dem Bereich Grenoble 
und aus der Dordogne die begehrtesten Walnuss-
Herkünfte in Europa. 

Aus der „Nux gallica“, wie die alten Römer sie 
nannten, der „Nuss aus Gallien“, wurde, übertragen 
ins Mittelhochdeutsche, die „Wälisch Nuz“. Welsch, 
wälisch, walhisch stand für alles Fremde aus dem 
romanischen Raum – der Name Walnuss war damit 
geboren. Nicht nur die Früchte machten im Laufe 
der Jahrtausende die Walnuss zu einer bedeutenden 
Nutzpflanze. 

Im ausgehenden Mittel-
alter wurden die getrock-
neten grünen Frucht-
schalen der Walnuss 
zerstampft. Sie 
dienten als Ersatz 
für den 
teuren 
Pfeffer. 

Überbackene Austernpilz-Suppe

Zutaten (für 2 Personen): 60 g Butter, 1 Schalotte, 
350 g Austernpilze, 60 g Mehl, 750 ml Hühnerbrü-
he, 200 g saure Sahne, 1 Eigelb, Salz, Pfeffer, 1 Prise 
Zucker, 80 g geriebener Emmentaler, 1 EL gehackte 
Petersilie. 
Zubereitung: Zwiebel fein hacken, in Butter an-
schwitzen, geschnittene Pilze zugeben, andünsten, 
Mehl hinzufügen, mit Brühe auffüllen, 15 min sanft 
garen. Sahne unterrühren, mit Eigelb legieren, nicht 
kochen, mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen, in feu-
erfeste Suppentassen füllen. Käse auf Suppe streuen, 
im vorgeheizten Backofen bei 240 Grad gratinieren.  

Ragout mit Gouda gratiniert

Zutaten (für 4 Personen): 500 g Kalbfleisch,                 
1 Kalbszunge, 1 l Wasser, 1 Bund Suppengrün, 1 Glas 
Champignons, 30 g Butter, 40 g Mehl, 50 ml Weiß-
wein, Salz, Pfeffer, Zucker, 100 g geriebener Gouda. 
Zubereitung: Fleisch, Zunge und Gemüse in Salz-
wasser 70 min köcheln. Zunge abziehen. Fleisch, 
Zunge und Pilze würfeln. Butter schmelzen, Mehl an-
schwitzen, mit 0,5 l Brühe durchkochen, mit Wein, 
Salz, Pfeffer, Zucker würzen. Geschnittene Zutaten 
zugeben. In gebutterte Förmchen füllen, mit Käse im 
vorgeheizten Backofen bei 240 Grad überbacken.  

Waldpilz-Gratin

Zutaten (für 2 Personen): 2 Kartoffeln, 150 g Brok-
koli, 1 Zucchini, 2 Fleischtomaten, 3 Frühlingszwie-
beln, 1 Bund Radieschen, 200 g Waldpilze, Rapsöl, 2 
Eier, 2 EL saure Sahne, 50 ml Sahne, 1 EL geröstete 
Sonnenblumenkerne, 1 EL Schnittlauchröllchen, 
3 EL gehackte Petersilie, 60 g geriebener Parmesan, 
Jodsalz, Pfeffer, Muskat.
Zubereitung: Kartoffeln schälen, in dünne Scheiben 
schneiden. Brokkoliröschen in Scheiben schneiden. 
Zucchini in 0,5 cm dicke Scheiben teilen. Tomaten 
überbrühen, schälen, Kerne entfernen, Fruchtfleisch 
würfeln. Frühlingszwiebeln in Streifen, Radieschen 
in Scheiben schneiden. Pilze in Scheiben schneiden. 
Brokkoli, Zucchini und Pilze in Öl anbraten. Eier 
verschlagen. Saure Sahne, Sahne, Schnittlauch, Salz, 
Pfeffer und Muskat zugeben. Auflaufform fetten, 
Brokkoli hineingeben, Hälfte der Pilze und etwas 
Frühlingszwiebel überstreuen, etwas Ei-Sahne-Masse 
daraufgeben. Mit Kartoffeln bedecken, Frühlings-
zwiebel und Hälfte der Tomaten darüber verteilen, 
mit Petersilie bestreuen, restliche Pilze daraufgeben, 
mit Ei-Sahne-Masse begießen. Gebratene Zucchini, 
Radieschen und Tomaten einlegen. Ei-Sahne-Mas-
se darübergießen, mit Parmesan bestreuen, bei 170 
Grad im Backofen 30 min gratinieren, mit Sonnen-
blumenkernen bestreuen.

Leckere Gerichte unter             
der Käsehaube
Ungewöhnliche Gratins mit viel Gemüse

Gesunder Gemüseeintopf unter cremigem Käse.
Foto: Bergader Privatkäserei

Gallische Nuss                   
  aus dem Balkan
Nutzpflanze ist ein „früher Europäer“

Reiseproviant in der Steinzeit – die Walnuss. Aber 
nicht nur die Nuss als solche wurde in früheren Zeiten 
genutzt: Auch Blätter und die grünen Fruchtschalen 
finden Verwendung.           Foto: IDgS




