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Knoblauch

Die aromatische Wundertute

Das am frithesten dokumentierte Kiichenaroma
der Menschheit ist der Knoblauch.
Er wurde schon in den Pyramiden dargestellt.

TEXT: GABY LABHART, ILLUSTRATION: ANJA DENZ

omit wiren wir also bei sat-

ten viereinhalbtausend Jah-

ren Knoblauchgeschichte. Da

konnen die babylonischen

Konige, die den Knoblauch
ebenfalls verzehrten, glatt einpacken,
wenn man das mal so salopp sagen darf.
So jedenfalls steht das auf ihren Tonta-
feln, aber die sind ja nur zweitausend
Jahre alt. Unbestritten ist: Knoblauch
gehort zu den dltesten und intensivsten
Kulturpflanzen der Menschheit. Als sei-
ne Heimat gilt Zentralasien.

Die Sklaven am Pyramidenbau
wurden iibrigens mit Gansen - die Gan-
sestopfleber wurde in Agypten, nichtin
Frankreich erfunden -, Griitze und
Knoblauch ernihrt. Die alten Agypter
wussten bereits um die Heilwirkung von
Knoblauch: Er diente der Abwehr von
Parasiten. Eine wichtige Aufgabe bei
Tausenden von eng aufeinander leben-
den Menschen.

Aristoteles empfahl die Lauch-
pflanze bei Husten oder Zahnschmer-
zen. Im Mittelalter wurde sie zu
Behandlung von Tierbissen, gegen
Haarausfall, Zahnschmerzen und Lun-
genleiden verschrieben. Paracelsus
empfahl sie im Einsatz gegen die Pest.
Knoblauch galt auch als Test fiir die
Empfangnisbereitschaft der Frau.
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Roch ihr Atem nach dem Genuss von
Knoblauch nach Knoblauch, waren
«ihre Wege offen». (Seltsam, dass das
niemand bei den Ménnern getestet
hat.) Und dass Knoblauch bose Geis-
ter, im besonderen Vampire abwehrt,
wundert gewiss niemanden.

1858 bewies schliesslich Louis Pas-
teur die natiirliche antibakterielle Wir-
kung von Knoblauch. Das vor allem
dank des allgegenwirtigen Duftstoffes
Allicin, der zwar x-mal schwacher als
Penicillin, aber dennoch selbst in Ver-
diinnungen von 1:125 000 noch aktiv
ist. Nach dem Zweiten Weltkrieg gings
erst recht los mit der Erforschung von
Allicin, das wegen seiner entziindungs-
hemmenden, selbst Krebs bekdmpfen-
den Wirkung bis heute zu rund zwei-
tausend Veroffentlichungen angeregt
hat. Darunter wurde auch nachgewie-
sen, dass der Verzehr von Knoblauch das
Risiko, an Magen- und Darmkrebs zu
erkranken, senkt. Er vermindert ebenso
Blutfettwerte, Cholesterin und Blut-
druck, er verbessert die Durchblutung
der Herzkranzgefiésse.

Dasist alles dussert begliickend, hat
aber einen Haken: Damit die positiven
Wirkungen erzielt werden, muss man
von mindestens vier verzehrten Knob-
lauchzehen ausgehen - taglich. Das mag

der Gesundheit forderlich sein, nicht .
aber dem Freundeskreis. Knoblauch-
praparate aus Apotheken und Reform-
hiusern sind etwas weniger intensivim
Geruch als die frischen Zehen. Ganz
lasst sich das unverwechselbare Aroma
nie ausschalten.

Jetzt kommt der erste junge Knob-
lauch aus den siidlichen Gefilden Itali-
ens und Frankreichs zu uns, der noch
ganz leicht siisslich, erstaunlich mild
und noch gar nicht bitterlich scharfist,
wie es der dltere dann irgendwann wird.
Er lasst sich recht gut in grosseren Men-
gen geniessen, allerdings gilt auch hier:
Der Duft - der einen Segen, der andern
Fluch - ist uniiberriechbar.



ERNAHRUNG

Poulet mit Knoblauch und Zitrone
Fiir 4 Personen

1ganzes Poulet a ca. 1,2 kg 1Zitrone

1TL Salz 1Knoblauchknolle

1TL Pfeffer 3 Zweige Rosmarin

1TL edelsiisser Paprika 4,5 dl Gefluigelfond

1TL gemahlener Ingwer 2 EL fluissiger Honig

1TL getrockneter Majoran Salz und Pfeffer

1TL Zwiebelgranulat % Bund glattblattrige Petersilie
3 EL Bratbutter

1. Backofen auf 200 °C vorheizen. Poulet kalt abspiilen. Mit Haus-
haltspapier trocken tupfen. Gewiirze mit Bratbutter mischen.
Poulet damit einreiben. Zitrone in Scheiben a ca. 1cm schneiden.
Knoblauch halbieren und mit Zitronenscheiben und Rosmarin in
eine ofenfeste Form legen. Poulet dazulegen und in der Ofenmitte
ca. 15 Minuten braten. Ofentemperatur auf 175 °C reduzieren.

Klar, die edelste Art, ein feines
Knoblaucharoma in Speisen zu bringen,
ist immer noch, eine Zehe auf eine Ga-
bel zu spiessen und damit im Topf zu
rithren. Oder, wie ich einmal in einem
Edelrestaurant in Italien beobachten
durfte, den vorgewarmten Teller rasch
mit einer Zehe auszureiben. Das ist Spa-
ghetti «Aglio Olio» auf die ganz ge-
pflegte Art. %

2. Fond und Honig mischen, dazugiessen und das Poulet

ca. 60 Minuten weitergaren. Ab und zu mit Jus begiessen. Poulet
aus dem Ofen nehmen. Knoblauch aus der Schale in den Jus
driicken. Zitronenscheiben direkt in den Jus auspressen. Jus mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie grob hacken. Poulet
damit bestreuen. Mit Zitronen-Knoblauch-Jus servieren. Dazu
passen Gurkensalat und Brot.

@ Migusto - der Kochclub der Schweiz
Entdecken Sie auf migusto.ch die
inspirierende Welt des Kochens!
Mitglieder profitieren von

vielen Vorteilen, wie z.B. dem
kostenlosen Migusto Magazin.

Zubereitung ca. 20 Minuten + ca. 75 Minuten garen.
Pro Person ca. 34 g Eiweiss, 23 g Fett, 17 g Kohlenhydrate,
1750 kJ/420 kcal
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