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

Knoblauch schélen und in einen Mixer (Fassungsvermdgen
min. ¥ Liter) geben.

Die Biozitronen halbieren und den Saft auspressen und
diesen zu den Knoblauchzehen geben.

Beides griindlich pdrieren, evt. schon zum Plirieren etwas
Wasser von den 300 ml zugeben.

In einem kleinen Kochtopf den Brei mit dem gesamten
Wasser 1 x kurz aufkochen und dann etwas abkuhlen lassen.
In eine kleine Flasche flllen und im Kuhlschrank
aufbewahren. T&glich schnapsgléaschenweise 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 Stuck pro Glas).

Knoblauchzehen enthduten und waschen, Backpflaumen in
langliche Stiicke schneiden. Essig, Wasser, Salz, Zucker und
Zimt aufkochen. Jetzt Knoblauch und Backpflaumen
hineingeben und weitere 3 Minuten kochen. In kleinere
Glaser flllen und mit Sud aufgielRen. Die Glaser schlieen
und abkdhlen lassen.

Pizza pane mit Rosmarin
Fur ein Backblech

Teig: 300 ¢ Weizenvollkornmehl
Ya Pck.  Trockenhefe
1 TI Zucker
1 TI Salz
170  ml/g Wasser handwarm

3 El Ol
Belag: 8 Knoblauchzehen
2 Zweige frischer Rosmarin
Olivenol
1 El grobes Salz, rosa sieht gut aus,

auch schwarz

Ofen auf 50 Grad vorheizen.

Die trockenen Zutaten in einer groReren Schissel mischen.
Dann die flussigen griindlich unterkneten. Der Teig sollte
nicht mehr kleben. Mit Wasser befeuchten und im Ofen ca.
30 min gegen lassen.

Den Knoblauch in diinne 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
Arbeitsflache ausrollen. Dann auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen.

Den Teig mit Olivendl bestreichen und mit den Gewiirzen
bestreuen. (reichlich nach Herrn Walter)

Das Blech auf die unterste Schiene in den Ofen schieben und
ca. 10-15 min backen.



Franzdsisches Knoblauchgratin

Guss: 12 Zehen Knoblauch
100 mi Créme fraiche (Cashewsahne)
100 mi SlRe Sahne (Cashewsahne)
100 mi Brihe

Salz, Pfeffer

Zutaten: 250 g Bandnudeln
1 El Ol
1 kleine Zucchini

100 g Champignons
2 El Walniisse, gehackt
evt. etwas gerieb. Kése

Wasser fur die Nudeln aufsetzen.

Die Knoblauchzehen schélen und grob hacken.

In einem kleinen Topf die Zutaten fiir 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 blattrig schneiden.

Den Ofen auf 180 Grad Ober-Unterhitze vorheizen.
Etwas Wasser in einem kleinen Topf aufkochen und das
Gemuse hineingeben, ca. 3 min kochen und abtropfen
lassen. Eine Auflaufform einfetten und die Zutaten
hineingeben und vermischen. Den Guss dartibergief3en und
ca. 30 min backen.

10 min vor Ende den Kése darlber streuen.

GroBmutters Knoblauch-Brot-Suppe aus Spanien

6 Knoblauchzehen

4 El Olivenol

4 Scheiben altbackenes Brot

1 I Brihe

150 ¢ Thunfisch aus der Dose

1 TI gemahlenen Chili

4 Eier

Yo TI gemahlener Kreuzkiimmel
Evt. 2 Tl Salz

1.  Den Knoblauch schélen, halbieren und in einem
groBReren Kochtopf in dem Ol vorsichtig anbraten.
Den Knoblauch herausnehmen.

2. Das Brot wiirfeln und von beiden Seiten in dem Ol
anrosten.
Die Briihe dazugiessen und alles zum Kochen
bringen.

3. Den Knoblauch wieder in den Topf geben und den
Thunfisch und den Chili zufiigen.

4.  Die Eier in eine Tasse aufschlagen und in den Topf
geben und 5 min pochieren.

5.  Den Kreuzkiimmel tber die Suppe streuen.

Evt. die Flissigkeitsmenge erh6hen und evt. salzen.

Statt Thunfisch auch Fleischbriihe.

Schmeckt auch vegan mit Gemusebrihe sehr gut.



Rote Bete mit Nussen und Knoblauch

1 kleine Rote Bete ca. 1509

1 El neutrales Pflanzendl

1 Knoblauchzehe oder besser
Y Tl Knoblauchpulver

1 Prise Salz

1 El gehackte Waln(sse

evt. 1 Tl Zitronensaft oder Essig

Die Rote Bete schélen oder kréftig abbdrsten.

Auf einer mittleren Raspel in schdne Streifen gleich in die
Anrichteschissel raspeln.

Die restlichen Zutaten locker unter die Rote Bete heben.

Mojo verde griune kanarische Knoblauchsol3e
Y%  Knolle Knoblauch

1 Bund Petersilie oder Koriander oder Kerbel
um 100 ml Olivendl

Yo Tl Salz

um 60 ml hellen Essig |

¥%-1 TI gemahlenen Kreuzkiimmel
1 Avocado

Die einzelnen Knoblauchzehen schalen.

Die Petersilie waschen und grob hacken oder schneiden.
Alle Zutaten in einen Mixer geben.

Das Fruchtfleisch der Avocado ausléffeln und mit in den
Mixer geben.

Alles zu einer cremigen Masse mixen.

Nach Geschmack wirzen oder die Konsistenz variieren.

Auch mit Quark, Joghurt, griiner Paprika

GRUNDREZEPT FUR AUFSTRICHE
AUS GAREN HULSENFRUCHTEN (Hummus)

250 g gare Hulsenfrichte (1 kleine Dose)
(Kichererbsen fir das Hummus)

2 El Olivendl oder Tahini (Sesampaste)
oder auch Sesamdl

1 TI Zitronensaft

2 mittl. Knoblauchzehen

2 El Kréuter: Petersilie, besser Oregano

Salz, Chili — besser siiRen Paprika

fir Hummus nur % TI Salz

1. Die Kichererbsen in ein Sieb schiitten und dabei
die Flussigkeit auffangen. In einem Mixer oder
einem mittelhohen Becher mit dem Pdrierstab
die Hilsenfriichte zusammen mit dem Tahini,
dem Zitronensaft und dem Salz und etwas
Kochflussigkeit zu einer geschmeidigen Masse

Purieren.

2. Den Knoblauch durchpressen. Die Petersilie fein
hacken.

3. Beides zu der purierten Masse geben und

nochmal kurz pirieren und abschmecken.
Knoblauch-Chutney (Lassan Chi Chatni)

1 Tasse  Kokosflocken (ca. 60g)
1 rote Chilischote
Yo TI Chilipulver
4 groBe  Knoblauchzehen
Salz nach Belieben
etwas Ol oder Kokosmilch

Alle Zutaten in einem Mixer oder einer Kiichenmaschine
grundlich pdrieren. Fiur eine geschmeidigere Konsistenz
etwas Ol beim Purieren zulaufen lassen.



Kalte Knoblauchsuppe mit Mandeln und Trauben
aus Andalusien Dessertschalen

2. Rezept
250 g Mandeln 20
3 Zehen  Knoblauch 6
100 ml Weildweinessig 2 El
-1 1 kaltes Wasser 1L
125 ml Olivendl 100 ml
Ya TI Salz nach Geschmack 1/4 Tl
24 grine 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 abgief3en und die Schale
entfernen.

Den Knoblauch schélen und mit den Mandeln und dem
Essig in einem Standmixer oder einer Klichenmaschine fein
pirieren. Erst % des Wassers und des Ols zugeben. Dann
nach griindlichem Mixen das restliche Wasser und Ol
zugeben und alles moglichst schaumig mixen. Mit Salz
abschmecken.

Wenn nur ein kleiner Mixer vorhanden ist, alle Zutaten bis
auf das Wasser griindlich mixen. Die Mischung dann in
einen Topf oder Schiissel umfullen und dann das Wasser
zugeben. Suppe kaltstellen.

Die Trauben waschen, langs halbieren und bei Bedarf
entkernen. Die Suppe auf Dessertschalen verteilen und die
Weintraubenhalften vorsichtig darauflegen.

Die Zitrone waschen und die Schale mit dem Zestenreil3er
abschélen. Diese auf der Suppe schon anrichten.



Einkaufsliste

Nachster Termin: Himmelfahrt, Donnerstag den
18.05.2023 18Uhr

Dann wieder Montag, den 05.06.2023



