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Knoblauchrauke (Alliaria petiolata)

Aromatisches Kraut

Das einjahrige Wildkraut
ist in Europa weit verbrei-
tet und wurde bereits im

am Vormittag

Mittelalter als Gewiirz
verwendet.
VON ELKE WALLNER-ZEINZINGER

ie Knoblauchrauke
D zeigt schon im Mirz

ihre runden, gezahn-
ten Blitter, spiter formen
sich diese zu einer Spitze.
Obwohl die Knoblauchrauke
nicht zur Familie des Alli-
ums (Zwiebelgewichse)
zihlt, bleibt der Knoblauch-
Geschmack in jedem
Vegetationsstadium
erhalten. Dazu gesellt sich
eine leichte Bitterkeit auf
der Zunge, die die Verdau-
ung unterstiitzen kann.
Das Besondere der ersten,
frischen, griinen Blatter des
Jahres sind die geballten
Inhaltsstoffe, wie Spuren-
elemente, Bitterstoffe und
Chlorophyll. Erhitzt man
die Pflanze, verliert sie die
guten Aromen.

Es griint so griin. Vor allem
das Griin, also Chlorophyll,
das speziell im Winter bei
der Erndhrung oft zu kurz
kommt, kann durch die
Knoblauchrauke wieder
angereichert werden. Falls
die Pflanze sich noch nicht
im eigenen Garten angesat
hat, sammelt man sie in
Hecken, auf Lichtungen in
Laubwildern oder in
warmen, feuchten Berei-
chen. Die einjihrige Pflanze
beginnt im Frithjahr weifs
zu blithen. Der Kreuzbliitler
kann auch samt seinen
Bliiten geerntet werden.
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Am Dbesten, man lisst
einige Exemplare stehen,
um die Samenbildung und
somit den Weiterbestand fiir
das nichste Jahr zu sichern.
Hat sich das Kraut einmal
etabliert, darf man es jedes
Jahr genieflen, und das
ohne die Arbeit des Aussi-
ens, da sich die Knoblauch-
rauke selbststindig aussamt.
Man kann die Pflanze auch
zu den Frithjahrskriutern
zihlen, da sie aufgrund
ihres leichten Bitteraspektes
und dem nicht zu verachten-
den Griin zur Unterstiit-
zung bei Kuren und zur
Blutbildung dienen kann.

Die Knoblauchrauke eignet sich wunderbar

fiir gschmackige Aufstriche.

Verwendet wird die Knob-
lauchrauke fiir Frithjahrs-
salate und Aufstriche, oder
man legt sie einfach auf
ein Butterbrot.

Aufstrich
1 Pkg. Frischkise natur mit
1 Handvoll geschnittenen
Knoblauchraukenblittern
mischen und mit Kriuter-
salz abschmecken.

Friihlingssalat
1 grofle Karotte und 1 Apfel
raspeln, 1 Hiuptelsalat
zerkleinern und mit 1 Hand-
voll Knoblauchrauke
vermengen. Dann mit Lein-

oder Olivendl, Apfelessig
und Kriutersalz marinieren.
Evtl. 1 TL Honig in die
Marinade mengen und

mit Sonnenblumenkernen
garnieren.

Knoblauchraukenessig
Apfelessig mit Knoblauch-
rauke marinieren, indem
man 1 Handvoll Blitter
in die Essigflasche gibt.
Die Blitter diirfen im Essig
bleiben, solange sie von der
Fluissigkeit bedeckt sind.
Nach 1-2 Wochen hat der
Essig das Aroma angenom-
men und kann verwendet
werden. ®
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