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Einkaufszettel

(für 4 Personen)

Gemüsepfanne mit Mozzarella

• 1 kg frisches Gemüse wie z.B.

Lauch, Möhren, Staudensellerie,

Champignons Romanesco, Boh-

nen, Erbsen

• Salz

• 2 EL Olivenöl

• 1 Zwiebel

• 1 Knoblauchzehe

• 1/2 Bund Petersilie

• Pfeffer

• Muskat

• 1 Tasse Gemüsefond oder Gemüse-

brühe

• 250 g Mozzarella

• einige Blättchen Basilikum

Ohne Fleisch geht’s auch
Gemüsepfanne
mit Mozzarella

Zubereitung:
Das Gemüse waschen und putzen. Den Lauch quer in Ringe, Möhren, Stau-
densellerie und Champignons in Scheiben schneiden. Den Romanesco in Rö-
schen teilen, große Bohnen halbieren. Das Gemüse knapp mit Salzwasser be-
decken und 12 Minuten garen.
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen, fein
würfeln und in dem heißen Öl andünsten. Die Petersilie waschen, abtropfen
lassen und fein wiegen. Das Gemüse abgießen, in die Pfanne geben und mit
Salz, Pfeffer, Muskat und Petersilie würzen. Den Gemüsefond angießen und
alles nochmals 8 Minuten dünsten lassen, dabei mehrmals umrühren.
Den abgetropften Mozzarella in Scheiben schneiden und auf das Gemüse le-
gen. Das Ganze zugedeckt weitere 4-5 Minuten dünsten, bis der Käse zerläuft.
Mit Petersilie bestreut servieren. Dazu schmecken Röstkartoffeln.
Pro Person: 300 kcal (1256 kJ), 18,4 g Eiweiß, 18,2 g Fett, 13,1 g Koh-
lenhydrate
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Etwas mehr Pflege, bitte
Tipps für den richtigen Umgang mit Zimmerpflanzen

Machen wir uns nichts
vor: Viele beachten

ihre Zimmerpflanzen kaum.
Gemäß dem Motto „Ab und
an etwas gießen, das wird
schon“. Doch das reicht oft
nicht aus, gerade im Winter.

Drei Tipps für Hobbygärt-
ner, die sich etwas mehr
kümmern wollen:

Nicht zu viel, nicht
zu wenig gießen

Die meisten Zimmer-
pflanzen vertragen weder zu
trockene Wurzeln noch
Staunässe. Sie tritt ein, wenn
zu viel Wasser gegeben wur-
de, das aus dem Topf nicht
abläuft. Die Folge: Die Wur-
zeln faulen. Daher rät der
Fachverband Raumbegrü-
nung und Hydrokultur, den
Wasserstand regelmäßig zu
kontrollieren. Im Winter
kommt noch ein besonderer
Umstand hinzu: Die Pflan-
zen sind dann oft trockener
Heizungsluft ausgeliefert,
gerade wenn sie auf dem
Fensterbrett über dem Ra-
diator stehen. In dieser Zeit
kann man sie zusätzlich
pflegen, indem man ihre
Blätter mit zimmerwarmem
und kalkarmem Wasser be-
sprüht.

Wichtig ist zu wissen, dass
viele Pflanzen frisches Was-
ser aus dem Hahn nicht mö-
gen. Besser ist abgestande-
nes Wasser, das außerdem
wenig Kalk enthält. In Re-
gionen, in denen das Lei-
tungswasser hart ist, kann

zum Beispiel gesammeltes
Regenwasser genutzt wer-
den. So manche Pflanze be-
vorzugt es auch, ihr Wasser
selbst von unten aufzuneh-
men, statt es von oben
durch die Kanne zu erhal-
ten. Das Alpenveilchen ist
dafür ein Beispiel. Am bes-
ten fragt man beim Kauf von
neuem Grün die Experten
im Handel nach den Ge-
wohnheiten der Pflanzen.

Regelmäßig
Staub wischen

Liegt Staub auf den Blät-
tern, kann sich die Energie-
gewinnung der Pflanze um
bis zu 35 Prozent einschrän-
ken, erläutert der Fachver-
band Raumbegrünung und
Hydrokultur. Denn über die
Blätter versorgen sich Pflan-
zen mit Energie. Am besten
nimmt man zum Abstauben
ein weiches Tuch. Und: So
manche Pflanze mag auch
ab und an eine Dusche in
der Wanne.

Ans Fenster rücken
oder bestrahlen

Pflanzen brauchen Licht.
Dabei darf man sich nicht

von persönlichen Eindrü-
cken täuschen lassen: Was
das menschliche Auge im
Winter als hell empfindet,
kann Pflanzen deutlich zu
wenig sein. Vielen Zimmer-
pflanzen ist es bereits zwei
Meter vom Fenster entfernt
zu dunkel, betont der Fach-
verband Raumbegrünung
und Hydrokultur. Anzei-
chen dafür sind herabhän-
gende oder gelblich verfärb-
te Blätter.

Es gibt Exemplare, die mit
nur wenig Licht klarkom-
men. So empfiehlt der Fach-
verband beispielsweise für

begrünte Wandbilder in
dunkleren Ecken den Klet-
terphilodendron und die
Efeutute. Beide gedeihen
schon bei einer Beleuch-
tungsstärke von 500 bis 600
Lux – die Größenordnung,
mit der im Büro Schreibti-
sche erhellt werden. Die
Bayerische Gartenakademie
rät in lichtarmen Büros zum
Kolbenfaden, Schusterpal-
me und Gummibaum. Auch
Geigenfeige und Bogenhanf
kämen mit wenig Licht klar.
Es soll etwas Höheres sein?
Dann ist der Drachenbaum
zu empfehlen. (dpa)

Zimmerpfllf anzen werden gerne ignoriert, dabei sind sie mit nur drei Tricks schnell versorgt – und halten sich dann länger. Foto: Pfllf anzenfreude.de

Pfllf anzen regelmäßig gießen. Foto: Christin Klose/dpa-mag
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