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Der Knoblauch ist ein Unikum: roh ist er würzig und eher aufdringlich, gegart mild und 
lieblich-süßlich. Zum Verwandlungskünstler macht ihn das Enzym Allinase. Roh wie 
gegart hat der Knoblauch kulinarisch viel zu bieten. Er ist auf allen Kontinenten und in 
allen Küchen zu Hause. Quasi ein Supplement und schon fast rekordverdächtig sind die 
gesundheitlichen Vorzüge.

Die Formel ist denkbar einfach: Den Knoblauch genießen, so oft und so viel man Lust hat ... 
und sich über ein langes Leben freuen!
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WidmungDank

Dieses  Buch  ist  meiner  Mutter  gewidmet,  die  mir  die  Leiden-
schaft für den Knoblauch vorgelebt hat. Ich widme es aber auch 
allen  Knoblauchfans  und  Knoblauchproduzenten  und  nicht  
zuletzt meinen beiden kleinen Söhnen Filippo und Oliver, welche 
die Rezepte mit Freude und Genuss getestet haben.

Ich bin mit dem Fona Verlag seit vielen Jahren freundschaftlich 
verbunden und durfte viele mir wichtige Themen, darunter auch 
viele Primeurs, herausgeben. Der Knoblauch war eines meiner 
Wunschthemen. 
Kochbücher  leben  von  schönen  Foodbildern.  Andreas  Thumm 
gelingt es stets, meine Gerichte richtig «in Szene» zu setzen. Das 
Fotoshooting im Tessin fand in aufgeräumter Stimmung und bei 
wirklich intensivem Knoblauchduft statt. 
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Beim Knoblauch weiß man wirklich nicht, ob man zuerst das hohe Lied auf seine kulinarischen 
Vorzüge anstimmen oder die vielen gesundheitlichen Vorzüge aufzählen soll. Die beiden halten 
sich die Waage.

Der Knoblauch ist eine der ältesten Kultur- und Heilpfl anzen. Ohne ihn hätten zum Beispiel die 
Pyramidenbauer ihre Höchstleistung kaum vollbringen können. Die Knolle schützt nachweislich 
vor Viren, Bakterien und Pilzen, sie beeinfl usst die Cholesterinwerte günstig, sie schützt das 
Herz  und  macht  geistig  fi t.  Die  sekundären  Pfl anzenstoff e  haben  eine  stark  antioxitative 
Wirkung. Günstiger kann ein Anti-Aging-Mittel nicht sein. 

Der Knoblauch hatte in meiner Küche schon immer einen großen Stellenwert. Ich möchte auf 
ihn genauso wenig verzichten wie auf das Salz in der Suppe. Und genau wie beim Salz rate ich 
bei rohem Knoblauch wegen seiner Schärfe jeweils zu einer wohl dosierten Menge. Anders bei 
gegartem Knoblauch, hier kann und soll man aus dem Vollen schöpfen. 

Der Knoblauchzopf beim Eingang zu meiner Wohnung sagt alles: Da ist ein Knoblauchfan zu 
Hause. Meine beiden kleinen Söhne teilen übrigens meine Knoblauch-Leidenschaft. Früh übt 
sich! 

Herzlich 

Erica Bänziger

Vorwort
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Der  Knoblauch  ist  ein  Lauchgewächs.  Die 
mehrjährige Pfl anze wird bis 90 cm hoch. Sie 
hat  fl ache,  breit-linealische  graugrüne  bis 
bläulich  blaue  Blätter.  Auf  dem  verholzen-
den, röhrenförmigen Stängel sitzen zahlreiche 
kleine  rötlichweiße  Blüten  (sie  sind  essbar) 
und  Brutzwiebelchen,  welche  eine  Schein-
dolde bilden. Die in der Erde liegende Zwiebel 
besteht  aus  bis  15 cm  großen,  länglichen, 
eiförmigen  Nebenzwiebelchen,  von  denen 

Botanik

KnOBLAuCh
Allium sativum

Synonyme
Knobloch, Knoblich, Knufl och, Knofel, 
Knofl ak, Gruserich, Look

Sprachen
Französisch: Ail
Italienisch: Aglio
Englisch: Garlic
Altes Testament (Juden): Schumin
Griechen: Skordon
Römer: Allium

BOTAniSChEr nAME 
Allium sativum ist der lateinische Name des 
Knoblauchs. Der Name könnte auf die Kelten 
zurückgehen  oder  er  hat  möglicherweise 
lateinische Wurzeln. Sativum bedeutet Ernte 

und  kultivieren.  Der  deutsche  Name  Knob-
lauch  ist  aus  dem  hochdeutschen  Wort 
klioban abgeleitet und bedeutet spalten.

jedes  einzelne  von  mehreren  silberweißen 
Häutchen umhüllt ist. Knoblauch wird gene-
rativ, das heißt über die Zehen (wachsen  im 
Boden)  oder  Brutzwiebelchen  (wachsen  am 
Stängel) vermehrt. 
Als  Gewürz  werden  die  botanisch  als 
Zwiebeln  bezeichneten  Knoblauchknollen 
verwendet. Die Zwiebel ist ein unterirdisches 
Speicherorgan, das sich aus Blättern bildet. 

«Beim Knoblauch weiß man nie, woran man zuerst denken soll: an Küche oder Apotheke, an 
Gewürz oder Arznei, an den Magen oder an Magie.»
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« Nach dem ‹Knackton› kann 
die Schale leicht abgelöst werden.»

Knoblauchzehe 
mit Messerrücken oder 
Handfläche 
pressen und schälen
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Bruschetta
MIT ZIEGENFRISCHKÄSE UND TOMATEN  [ABBILDUNG]

3 – 4 Baguettescheiben 
pro Person

150 – 200 g Ziegenfrischkäse
frisch gemahlener Pfe� er
Meersalz
Sardische Tomaten, in Scheiben
Knoblauchzehen, in feinen 
Scheiben
Blüten für die Garnitur 

1 Baguettescheiben im Ofen kurz rösten.

2  Baguettescheiben mit Ziegenfrischkäse bestreichen, 
würzen,  Tomaten-  und  Knoblauchscheiben  darauf-
legen, mit Salz und Pfeff er würzen, mit Blüten gar-
nieren.

Basilikum  Auf  dem  Bild  ist  afrikanisches  Basilikum / 
Ocimum Hyb. «African Blue». 

dünne Weißbrotscheiben
Olivenöl extra vergine
Knoblauchzehen
Meersalz

1  Weißbrotscheiben  im  Ofen  bei  220  bis  240 °C 
bräunen.

2  Getoastete  Brotscheiben  mit  dem  Olivenöl  beträu-
feln, mit  frisch gepresstem Knoblauch und mit Salz 
bestreuen. 

Varianten Für einen Petersilienpesto 1 Bund abgezupfte 
Petersilie  mit  5 EL  Olivenöl  extra  vergine,  wenig 
getrocknetem Oregano und 2 bis 3 Knoblauchzehen zu 
einer  Paste  mixen,  auf  die  getoasteten  Brotscheiben 
streichen.  Gleiche  Zubereitung  mit  Rucola  und 
Basilikum. 

Crostini
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