
Zitronen-Knoblauch-Kur 

 

1 Knoblauchknolle, 1-2 Bio Zitronen, 300 ml Wasser 

 

Knoblauch schälen und in einen Mixer (Fassungsvermögen 

min. ½ Liter) geben.  

Die Biozitronen halbieren und den Saft auspressen und 

diesen zu den Knoblauchzehen geben. 

Beides gründlich pürieren, evt. schon zum Pürieren etwas 

Wasser von den 300 ml zugeben. 

In einem kleinen Kochtopf den Brei mit dem gesamten 

Wasser 1 x kurz aufkochen und dann etwas abkühlen lassen.  

In eine kleine Flasche füllen und im Kühlschrank 

aufbewahren. Täglich schnapsgläschenweise zu den 

Mahlzeiten trinken. 

 

 

Noch nicht selber probiert: 

Knoblauch und Backpflaumen in Essig 

 

400 g Knoblauch, 100 g Backpflaumen (entsteint), 1 EL 

Salz, 60 g Zucker, 120 ml Rotweinessig, ca 150 ml Wasser, 

einige Zimtrinde (1 Stück pro Glas).  

 

Knoblauchzehen enthäuten und waschen, Backpflaumen in 

längliche Stücke schneiden. Essig, Wasser, Salz, Zucker und 

Zimt aufkochen. Jetzt Knoblauch und Backpflaumen 

hineingeben und weitere 3 Minuten kochen. In kleinere 

Gläser füllen und mit Sud aufgießen. Die Gläser schlieen 

und abkühlen lassen. 

Pizza  pane mit Rosmarin 

 

Für ein Backblech 

 

Teig: 300 g Weizenvollkornmehl  

 ¾ Pck. Trockenhefe 

 1 Tl Zucker 

 1 Tl Salz 

 170 ml/g Wasser handwarm 

 3 El Öl 

 

Belag:  8  Knoblauchzehen 

 2 Zweige frischer Rosmarin 

   Olivenöl 

 1 El grobes Salz, rosa sieht gut aus,  

    auch schwarz 

 

Ofen auf 50 Grad vorheizen. 

Die trockenen Zutaten in einer größeren Schüssel mischen. 

Dann die flüssigen gründlich unterkneten. Der Teig sollte 

nicht mehr kleben. Mit Wasser befeuchten und im Ofen ca. 

30 min gegen lassen.  

Den Knoblauch in dünne Scheiben schneiden und die 

Rosmarinnadeln von den Stielen streifen. 

Den Teig aus dem Ofen nehmen. Den Ofen auf 250 Grad 

Ober-Unterhitze vorheizen. (Keine Umluft) 

Den gegangenen Teig 3-4 mal zusammenfalten und auf der 

Arbeitsfläche ausrollen. Dann auf ein mit Backpapier 

ausgelegtes Blech legen. 

Den Teig mit Olivenöl bestreichen und mit den Gewürzen 

bestreuen. (reichlich nach Herrn Walter) 

Das Blech auf die unterste Schiene in den Ofen schieben und 

ca. 10-15 min backen. 

 

 



Französisches Knoblauchgratin  

 

Guss: 12 Zehen Knoblauch 

 100 ml Crème fraîche (Cashewsahne) 

 100 ml Süße Sahne (Cashewsahne) 

 100 ml Brühe 

   Salz, Pfeffer 

 

Zutaten: 250 g Bandnudeln 

  1 El Öl 

  1 kleine Zucchini 

  100 g Champignons 

  2 El Walnüsse, gehackt 

  evt. etwas gerieb. Käse 

 

Wasser für die Nudeln aufsetzen. 

Die Knoblauchzehen schälen und grob hacken. 

In einem kleinen Topf die Zutaten für den Guss 5 min 

kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken  

Die Bandnudeln in dem gesalzenen Wasser bissfest garen. 

Die Zucchini waschen und in 3mm dicke Scheiben 

schneiden und diese dann zu Stiften schneiden. 

Die Champignons waschen und blättrig schneiden. 

Den Ofen auf 180 Grad Ober-Unterhitze vorheizen. 

Etwas Wasser in einem kleinen Topf aufkochen und das 

Gemüse hineingeben, ca. 3 min kochen und abtropfen 

lassen. Eine Auflaufform einfetten und die Zutaten 

hineingeben und vermischen. Den Guss darübergießen und 

ca. 30 min backen. 

10 min vor Ende den Käse darüber streuen.

Großmutters Knoblauch-Brot-Suppe aus Spanien 

 

6  Knoblauchzehen 

4 El Olivenöl 

4 Scheiben altbackenes Brot 

1 l Brühe 

150 g Thunfisch aus der Dose 

1 Tl gemahlenen Chili 

4  Eier 

½ Tl gemahlener Kreuzkümmel 

Evt. ½ Tl Salz 

 

 

1. Den Knoblauch schälen, halbieren und in einem  

  größeren Kochtopf in dem Öl vorsichtig anbraten.  

  Den Knoblauch herausnehmen. 

2. Das Brot würfeln und von beiden Seiten in dem Öl  

anrösten. 

 Die Brühe dazugiessen und alles zum Kochen  

  bringen. 

3. Den Knoblauch wieder in den Topf geben und den  

 Thunfisch und den Chili zufügen.  

4. Die Eier in eine Tasse aufschlagen und in den Topf  

  geben und 5 min pochieren. 

5. Den Kreuzkümmel über die Suppe streuen.  

Evt. die Flüssigkeitsmenge erhöhen und evt. salzen. 

 

Statt Thunfisch auch Fleischbrühe. 

 

Schmeckt auch vegan mit Gemüsebrühe sehr gut. 

 

 



Rote Bete mit Nüssen und Knoblauch 

 

1 kleine Rote Bete ca. 150g 

1 El neutrales Pflanzenöl 

1  Knoblauchzehe oder besser 

 ½  Tl Knoblauchpulver 

1 Prise Salz 

1 El gehackte Walnüsse 

evt. 1 Tl Zitronensaft oder Essig 

 

Die Rote Bete schälen oder kräftig abbürsten. 

Auf einer mittleren Raspel in schöne Streifen gleich in die 

Anrichteschüssel raspeln. 

Die restlichen Zutaten locker unter die Rote Bete heben. 

 

 

Mojo verde    grüne kanarische Knoblauchsoße 

 

½ Knolle Knoblauch  

1 Bund Petersilie oder Koriander oder Kerbel 

um 100 ml Olivenöl 

½ Tl Salz 

um 60 ml hellen Essig ↓ 

½-1 Tl gemahlenen Kreuzkümmel 

1   Avocado 

 

Die einzelnen Knoblauchzehen schälen. 

Die Petersilie waschen und grob hacken oder schneiden. 

Alle Zutaten in einen Mixer geben. 

Das Fruchtfleisch der Avocado auslöffeln und mit in den 

Mixer geben. 

Alles zu einer cremigen Masse mixen. 

Nach Geschmack würzen oder die Konsistenz variieren. 

 

Auch mit Quark, Joghurt, grüner Paprika 

GRUNDREZEPT FÜR AUFSTRICHE 

AUS GAREN HÜLSENFRÜCHTEN (Hummus) 

 

250 g gare Hülsenfrüchte (1 kleine Dose) 

   (Kichererbsen für das Hummus) 

2 El Olivenöl oder Tahini (Sesampaste) 

   oder auch Sesamöl 

1 Tl Zitronensaft 

2 mittl. Knoblauchzehen 

2 El Kräuter: Petersilie, besser Oregano 

 Salz, Chili – besser süßen Paprika 

 für Hummus nur ¼ Tl Salz 

 

1.   Die Kichererbsen in ein Sieb schütten und dabei  

  die Flüssigkeit auffangen. In einem Mixer oder  

  einem mittelhohen Becher mit dem Pürierstab  

  die Hülsenfrüchte zusammen mit dem Tahini,  

  dem Zitronensaft und dem Salz und etwas 

  Kochflüssigkeit zu einer geschmeidigen Masse  

  Pürieren. 

2.  Den Knoblauch durchpressen. Die Petersilie fein 

  hacken.  

3.  Beides zu der pürierten Masse geben und 

 nochmal kurz pürieren und abschmecken. 

 

Knoblauch-Chutney (Lassan Chi Chatni) 

 

1 Tasse Kokosflocken (ca. 60g) 

1 rote Chilischote 

½ Tl Chilipulver 

4 große Knoblauchzehen 

  Salz nach Belieben 

 etwas Öl oder Kokosmilch 

 

Alle Zutaten in einem Mixer oder einer Küchenmaschine 

gründlich pürieren. Für eine geschmeidigere Konsistenz 

etwas Öl beim Pürieren zulaufen lassen.



Kalte Knoblauchsuppe mit Mandeln und Trauben 

aus Andalusien        Dessertschalen 

 

      2. Rezept 

250 g Mandeln   20 

3 Zehen Knoblauch   6 

100 ml Weißweinessig  2 El 

¾ -1 l kaltes Wasser  1 L 

125 ml Olivenöl   100 ml 

¼ Tl Salz nach Geschmack 1/4 Tl 

24 grüne Weintrauben (kernlos) 200g 

1  Bio-Zitrone  2 Sch. Brot 

 

Die Mandeln in einem Topf mit Wasser bedecken, 

aufkochen und 10 Minuten ziehen lassen.  

Dann die Mandeln in ein Sieb abgießen und die Schale 

entfernen. 

Den Knoblauch schälen und mit den Mandeln und dem 

Essig in einem Standmixer oder einer Küchenmaschine fein 

pürieren. Erst ¼ des Wassers und des Öls zugeben. Dann 

nach gründlichem Mixen das restliche Wasser und Öl 

zugeben und alles möglichst schaumig mixen. Mit Salz 

abschmecken.  

Wenn nur ein kleiner Mixer vorhanden ist, alle Zutaten bis 

auf das Wasser gründlich mixen. Die Mischung dann in 

einen Topf oder Schüssel umfüllen und dann das Wasser 

zugeben. Suppe kaltstellen. 

Die Trauben waschen, längs halbieren und bei Bedarf 

entkernen. Die Suppe auf Dessertschalen verteilen und die 

Weintraubenhälften vorsichtig darauflegen. 

Die Zitrone waschen und die Schale mit dem Zestenreißer 

abschälen. Diese auf der Suppe schön anrichten. 

 



Einkaufsliste 

 

 

 

Nächster Termin: Himmelfahrt, Donnerstag den 

18.05.2023   18Uhr 

 

 

Dann wieder Montag, den 05.06.2023 
 

 
  


