Feierabend! EINFACH GUT ESSEN

Knoooooblauch!

Er ist unverkennbar, total ehrlich, und an ihm scheiden sich die Geschmacker:
Allium sativum, der Kiichenknoblauch hat so seine eigene Fangemeinde. Zum
Beispiel ist er die perfekte Zutat zum sommerlichen Grillen.

ch weifl, mit ihm kann man
sogar Vampire fernhalten,
doch ich halte dies fiir einen
transsylvanischen Aberglau-
ben. Wire ich ein Blutsauger, wiirde
ich besonders gern zubeiflen. Die
schwefelhaltigen Verbindungen im
Knoblauch, sie sind einfach zauber-
haft. Wenn das in der Knolle enthal-
tene Alliin im Korper zu Allicin um-
gewandelt wird und tber die
Lungenbldschen tiber die Atemluft
wieder abgegeben wird - ja, daran
erkennt man den wahren Knob-
lauchfan. Je grofler die Fahne, desto

heftiger die Leidenschaft.
Bereits im Altertum wusste man die
Besonderheit dieses Gewichses zu
schitzen: Schon die alten Agypter
bestanden beim Bau der Pyramiden
auf ihrer taglichen Ration Knofi, und
wehe, die bekamen sie nicht, da lie-
Ben sie einfach mal die Quader lie-
gen und der Pharao konnte sehen,
wie er an sein Grabmal kam. Im Mit-
telalter musste er als Heilmittel
gegen Schlangen- und Hundebisse,
Menstruationsstérungen
und Hautausschldge her-
halten; als Kette um den
Hals getragen wirkte er
als Schutzschild gegen
den bosen Blick. Und das
mit den Vampiren ken-

nen Sie ja.

Carl von Linné ordnete
den Knoblauch botanisch
ein. Er entstammt der
Ordnung der Spargelar-
tigen, gehort zur Familie
der Amaryllisgewdchse
und gattungstechnisch
zum Lauch. Hitten Sie’s
gewusst? Egal, die Phar-
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mazeuten bescheinigen ihm eine an-
tibakterielle und antithrombotische
Wirkung, er senkt die Blutfettwerte
und wirkt daher auch antiatherosk-
lerotisch, ist also gut fiir die Gefifle,
wie so eine Art innerer Rohrputzer.
Angeblich wirkt er sogar vorbeugend
gegen Darmkrebs. Wegen all dieser
wunderbaren Eigenschaften hat man
ihn vor 32 Jahren zur Arzneipflanze
des Jahres gewihlt; eigentlich wire er
mal wieder dran.

Weil Knoblauch also so gesund ist
und wir ihn wegen seiner Aromatik
mit allem moglichen kombinieren
konnen, kam ich auf die Idee, ihn als
unverzichtbare Zutat zum Grillen
einzusetzen. Er passt mit seiner
Schwester, der Zwiebel, ganz hervor-
ragend zu Tomaten, und als Dipping
zur orientalischen Vorspeise Hum-
mus. Beide Rezepte will ich hier vor-
stellen. Sie sind oft erprobt, und wir
warten nicht immer bis zum Grillen
damit. Eigentlich verwenden wir sie
ganzjahrig. Aber zum Grillen geht' s
auch.

Die kleinen Tomaten-mit-Schafska-
se-Pfannchen schmecken klasse zum
Grillfleisch. Besorgen Sie sich dazu
Thren Lieblings-Schafskdse oder auch
Feta aus Kuhmilch. Und dann schéne
reife Tomaten; sie konnen ruhig
iiberreif sein. Zwiebeln gehéren auch
zum Rezept, erfreulicherweise wird
das Sortenangebot in den Super-
mirkten immer umfangreicher; ob
Sie also Schalotten, Gemiisezwiebeln
oder einfache Speisezwiebeln wih-
len, bleibt Thnen iiberlassen. Ich per-
sonlich nehme auch gern die siifili-
che weifle Zwiebel. Knoblauch nicht
vergessen. Als habe man mein Fle-
hen gehort, beeilen sich die Super-

marktbetreiber ebenfalls damit,
neue Sorten anzubieten (probieren
Sie mal den frischen, den mit der li-
la-weiflen Haut und dem Sténgel
dran, der noch ein bisschen feucht
ist). Und dann: Olivendl! Das richtig
gute.

Sie nehmen so viele Férmchen wie
Leute da sind. Geben einen Schluck
Olivendl hinein, so ungefahr einen
guten Essloffel. Schneiden Sie die
Zwiebel in diinne Scheiben und
legen Sie damit den 6ligen Boden
aus.

Jetzt kommt die Tomaten in Schei-
ben dariiber, mit Pfeffer und Salz
nach Gusto wiirzen, DANN: den ge-
hackten Knoblauch driiber. Die
Menge kann ich Thnen nicht vorge-
ben, es kann eine Zehe, es konnen
ganz viele sein, je nachdem, wieviel
Sie mogen. Die Schichtung diirfen
Sie beliebig oft wiederholen, ganz
oben sollte wie die Prinzessin auf der
Erbse eine dicke Scheibe Ihres
Schafskases thronen, der wiederum
mit einem guten Schluck Olivenél
iibergossen wird. Man kann dann
noch frische Krauter driiber geben -
Oregano, Thymian oder dhnliches.
Muss aber nicht. Ab in den Ofen
damit - bei vorgeheizten 140 Grad
20 Minuten lang.

Wihrenddessen bereiten Sie den
Hummus: Dazu haben Sie sich bitte
eine Dose Kichererbsen besorgt und
im Orientalik-Regal Tahin, jene 6lige
Sesampaste im Glas. Eine frische Zi-
trone sorgt fiir die notigen zwei Tee-
loftel Saft, Natron oder Backpulver
haben Sie sicherlich im Schrank. Sie
geben also 250 Gramm Kichererbsen
(ohne die Fliissigkeit) und 250
Gramm Tahin in ein Gefifl mit
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4 Tomaten

2 Zwiebeln

4 Scheiben Schafskase

klein gehackter Knoblauch'
(von einer bis zehn Zehen ist

alles moglich)

Fiir 4 Personen und vier
Pfinnchen bzw. Auflauf-

formchen mit Deckel oder

Alufolie abgedeckt.

Je eine Tomate, eine halbe :
Zwiebel, Knofi und Schafskdse
wie beschrieben schichten und
mit Salz und Pfeffer wiirzet.
Olivendl drunter und driiber

Kriuter (Oregano, Thymian,
Krauter der Provence etc..)
Salz

Pfeffer

Olivendl

gieflen, Krduter im Ol schwim-
men lassen. Bei 140 Grad im
vorgeheizten Ofen Zwanzig
Minuten backen.
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‘ g Tahin-Pagte aus de
hohem Rand. Zitronensaft, einen man en familie, kann einfach 0 2 TL fn'scher m Glas
halben Teeloffel Salz und vier leicht jeder seinen Kanten Brot hinein-

) . . 72 TL Saly
mit dem Messerriicken angedriickte tunken ...
Knoblauchzehen dazu.

Ein Teeloffel Natron (oder Backpul-
ver) sorgt fiir die Fluffigkeit des ferti-

Wegen der erdriickenden Knob- i
lauchlastigkeit essen lieber alle

davon. Und vielleicht achten Sie

auch darauf, dass Sie am néchs-

. KnObIaUChZ
eheﬂ) Iel 7
em Messerriick cht mit

en angedp:
~ oder mehr. gedriicks
die Samigkeit. Stellen Sie sich in ten Tag nicht gerade einen

° 1 TL

einem kleinen Kédnnchen ein wenig Zahnarzttermin haben. An- ; ¢ 1 i Natroljl. Oder Backpulver
eiskaltes Wasser daneben. Das ist sonsten: Guten Appetit! Wl guter ESSIOﬁ:@I Oh'Ven(‘)'I

notig, damit die Paste beim Mischen

gleichmifig pastos wird. Wenn alles
im Gefaf§ ist, bitte den Zauberstab
reinhalten - und power! Mit dem
Kédnnchen-Wasser fiir Samigkeit sor-
gen. Wenn alles zu einer appetitli-
chen beigen Paste verriihrt ist, bitte
in ein Schalchen umfiillen und etwas
Olivenol dariiber geben. Von dort
mag sich jeder einen Klecks auf sei-
nen Grillteller geben und leckeres
Fladenbrot hineinstippen. Bleibt

Alexandra Regner,

Mit de
mZ, iy
PTA und Medizinjournalistin a”bersmb purzeren,

ee;;kalte.'s Wasser hinzugepey, damit
& e glezc/?mézﬁlge Paste entstep
2u Weifbrot odey Fladenbrot'

in Zusammenarbeit mit
Michael Regner, Koch
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