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Große Packungen im Supermarkt und Rezepte, die 
auf mehrere Personen ausgelegt sind: Da kann einem 
allein Stehenden die Lust auf Kochen vergehen. Aber 
probieren Sie die folgenden Rezepte: abwechslungs-
reiche Hausmannskost, die sich gut für eine Portion 
zubereiten lässt. Wir wünschen guten Appetit.   

Zwiebelsuppe mit Knusperbrot

Zutaten: 120 g Zwiebeln, Öl, 300 ml Gemüsebrühe, 
50 g Champignons, 1 TL Senf, Salz, grob gemahlener 
Pfeffer, 1 TL gehackte Petersilie, 3 Scheiben Baguette, 
1 TL geriebener Parmesan.
Zubereitung: Zwiebeln in feine Streifen schneiden, 
in Öl andünsten. Mit Brühe ablöschen, zugedeckt 
12 min sanft garen. Champignons in feine Scheiben 
schneiden, dazugeben, 5 min köcheln. Senf und Pe-
tersilie unterrühren, salzen, pfeffern. Brot in einer 
Pfanne in etwas Öl goldbraun rösten, herausneh-
men, mit Parmesan bestreuen, zur Suppe reichen. 

Rosenkohl-Ei-Pfanne

Zutaten: 300 g Rosenkohl, 250 g Kartoffeln, Salz,      
1 Scheibe gekochter Schinken, 1 Ei, 75 ml Milch,      
1 EL Schnittlauchröllchen, Pfeffer, Muskat, Öl.

Schalen, Amphoren oder in Topf-an-Topf-Reihen. 
Fittonien bleiben von Natur aus kompakt und sind 
überhaupt nicht schwierig zu pflegen. 

In ihrer Heimat wachsen sie in den Urwäldern 
im Schatten hoher Bäume. Diese Lichtverhältnisse 
bevorzugen sie auch in der Wohnung. Stellen Sie 
die Pflanzen am besten an einen halbschattigen bis 
schattigen Ort bei normaler Zimmertemperatur um 
die 20 Grad. Gegossen wird mäßig und Staunässe ist 
unbedingt zu vermeiden. Dann ist gesichert, dass ein 
frischer Wind von den Fittonia-Inseln auch durch 
Ihre Wohnung weht.

REZEPTE DER WOCHE

Finden Sie die Atmosphäre in Ihrer Wohnug zurzeit 
auch ein wenig kühl oder langweilig? Dann sorgen 
Sie doch mal mit Fittonia-Farbinseln für bessere 
Stimmung in Ihren Räumen. Das geht ganz einfach, 
denn die kleinen Fittonia oder Mosaikpflanzen, wie 
sie auch genannt werden, sind pflegeleicht und in 
wunderschön marmorierten Farbstellungen auf dem 
Markt. Hier heißt die Devise allerdings klotzen statt 
kleckern, denn die Pflänzchen wirken erst dann rich-
tig gut, wenn viele von ihnen zusammen stehen. 

Die Farben der Fittonien werden von den Blatt-
nerven bestimmt. Das Laub ist ursprünglich dun-
kelgrün. Gezüchtet werden Pflanzen, bei denen sich 
die farbigen Blattnerven ausbreiten und auslaufen, 
so dass die eigentlich grüne Laubfarbe von der Farbe 
der Nerven überdeckt wird. Das Ergebnis ist eine be-
sonders leuchtende, markante Blattfärbung. 

Es gibt Sorten, die sind fast Weiß mit zartgrünen 
Blattnerven wie „White Anne“ oder zeigen sich 
ausgewogen marmoriert in Grün-Weiß wie „Bianco 
Verde“. „Josnan“ hingegen leuchtet in einem Kraft 
strotzenden Rot, während „Janita“ sich Zartrosa gibt. 
In der Vergangenheit wurden die kleinen Pflänzchen 
oft zum Auffüllen von Schalen und Blumenkäs-
ten verwendet, aber heute präsentiert man sie viel 
schöner als frische Farbinseln in großen Gefäßen, 

Zubereitung: Kohl und grob gewürfelte Kartoffeln 
in gesalzenem Wasser garen. Schinken in Streifen 
schneiden, in Öl anbraten. Ei, Milch und Schnitt-
lauch verquirlen, salzen, pfeffern, mit Muskat wür-
zen. Kohl und Kartoffeln zum Schinken geben. Ei-
milch darauf gießen, zugedeckt stocken lassen. 

Bratwurst im Lauchbett

Zutaten: 250 g Kartoffeln, Salz, 1 Stange Lauch, But-
terschmalz, 1 Bratwurst, Speisestärke, weißer Pfeffer, 
40 g geriebener Gouda, 5 EL Wassser.
Zubereitung: Kartoffeln garen. Lauch in Ringe 
schneiden. Wurst in Butterschmalz braten. Heraus-
nehmen, warm halten. Lauch garen, mit Wasser 
ablöschen. Mit Stärke binden, salzen, pfeffern. Mit 
Käse bestreuen. Wurst auf Lauchbett anrichten. 

Kalbsschnitzel mit Bandnudeln 

Zutaten: 100 g Bandnudeln, 1 Kalbsschnitzel,             
1 Schalotte, Butterschmalz, Salz, Pfeffer, 2 TL Mehl,      
4 EL Weißwein, 4 EL Sahne, Pfeffer.
Zubereitung: Nudeln in gesalzenem Wasser kochen, 
Schnitzel flacher klopfen, im Butterschmalz braten, 
salzen, pfeffern, warm stellen. Schalotte würfeln, in 
Butterschmalz braten, Mehl zufügen, anrösten, Wein 
angießen, durchkochen. Sahne angießen, salzen, 
pfeffern. Schnitzel und Nudeln mit Sauce anrichten. 

Gefülltes Omelett

Zutaten: 150 g Brokkoli, 1 Zwiebel, 75 g durchwach-
sener Speck, 2 Eier, Öl, Salz, Pfeffer, Muskat.
Zubereitung: Brokkoli in Röschen teilen, Stängel 
schälen, stückeln. Brokkoli in gesalzenem Wasser 
3 min kochen. Zwiebel schälen, würfeln. Speck in 
Würfel schneiden, ausbraten, Brokkoli und Zwiebel 
anbraten, Gemüse und Speck aus Pfanne nehmen. 
Eier verschlagen, salzen, pfeffern, mit Muskat wür-
zen, im Speckfett und Öl stocken lassen. Omelett auf 
Teller geben. Füllung verteilen, Omelett zuklappen.

Gemüse-Reis

Zutaten: 80 g Reis, 1 Möhre, 1 gelbe und 1/2 grüne 
Paprikaschote, 50 g Champignons, 1 fein gewiegte 
Schalotte, 1 gehackte Knoblauchzehe, 150 ml Gemü-
sebrühe, 1 EL gehackte Kräuter, Öl.
Zubereitung: Möhre schälen, würfeln. Paprika in 
Streifen, Pilze in Scheiben schneiden. Schalotte und 
Knoblauch in Öl angehen lassen. Gemüse kurz mit-
garen. Reis zufügen, andünsten. Brühe halb angie-
ßen. Zugedeckt garen. Bei Bedarf Brühe zugeben, 
rühren. Kräuter unterrühren. 

Tolle Kochideen          
für kleine Haushalte
Verwöhnen Sie sich selber  

Decken Sie Ihren Esstisch doch auch so festlich nur für 
sich, wenn Sie etwas Besonderes gekocht haben.
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Neue Akzente setzen   
durch Fittonia
Blätter schmücken sich mit Marmormuster

Die Blattnerven prägen das Aussehen der Fittonia: Sie 
wirken wie fein marmoriert.
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Blütenzauber               
für den Frühling 
Rund um Zwiebeln und Knollen

Der Winterling blüht ab Februar, die Strahlenanemo-
ne ab März. Beide Arten werden zehn bis 15 Zenti-
meter hoch und können im Garten richtige Blüten-
teppiche bilden. Wegen ihrer geringen Größe eignen 
sie sich auch gut für Töpfe und Kästen. Sowohl der 
Winterling als auch die Strahlenanemone werden im 
Herbst gepflanzt. Um ihnen einen besseren Start zu 
bieten, empfiehlt sich, die harten Knollen vor dem 

Pflanzen über Nacht in Wasser zu legen. Sie quellen 
und bilden schneller Wurzeln. 

Blumenzwiebeln und Knollen vertragen aller-
dings keine Staunässe. In dauerhaft nassem Boden 
beginnen sie zu faulen. Deshalb ist ein guter Wasser-
abfluss wichtig. Zu schwerer Gartenboden kann bei-
spielsweise durch das Einmischen von grobem Sand 
wasserdurchlässiger werden. Wird im Herbst der Blu-
menkasten mit Eriken, Callunen und Herbstzauber 
bepflanzt, so kann man dort, wo Eriken eingepflanzt 
werden, auch Blumenzwiebeln, wie Narzissen- und 
Tulpenzwiebeln, setzen. Wenn Sie im Frühjahr die 
Eriken entfernen, so steht an ihrer Stelle direkt ein 
blühender Frühlingsgruß. IZB/CMA 




