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Vorwort

Der Knoblauch ist es unbedingt wert, sich ausführlich mit ihm zu be-
schäftigen. Kaum eine Küche kommt ohne ihn aus, er ist ein potentes 
Heilmittel, auch im Aberglauben spielt er eine große Rolle, er soll böse 
Geister vertreiben und sorgt damit für unterhaltsame Geschichten.

Etwas unscheinbarer ist die Zwiebel, die sanftere Schwester des 
Knoblauchs. Ihre Wirkung geht in eine ähnliche Richtung, so dass wir 
beide in einem Buch beschreiben. Denn gerade durch den Vergleich 
der beiden Heilpflanzen lässt sich leichter verstehen, wann welche der 
beiden zu bevorzugen ist, wann es also sinnvoller ist, zur Zwiebel zu 
greifen oder gleich zum scharfen Knoblauch.

Beide Pflanzen gehören der selben Pflanzenfamilie an: den Lauch-
gewächsen. Weitere bekannte Familienvertreter sind u. a. Lauch, Bär-
lauch und Schnittlauch. Gerade bei den Heilpflanzen macht es Sinn, 
einen Blick auf die Familie zu werfen und erst dann die einzelnen 
Vertreter kennenzulernen. So schauen wir auch in diesem Ratgeber 
zunächst auf die Merkmale der Lauchgewächse im Hinblick auf ihre 
Heileigenschaften und Inhaltsstoffe, um danach Knoblauch und Zwie-
bel zu differenzieren. Zahlreiche praktische Anwendungen helfen 
dabei, die Heilwirkung gezielt einzusetzen.

Die Kulinarik soll nicht zu kurz kommen, mit intensiveren oder 
milderen Knoblauch- und Zwiebelrezepten, von Suppen über Dips 
bis hin zu Zwiebelbrot oder italienischer Zwiebelmarmelade. Gerade 
die Mittelmeerküche ist reich an leckeren Rezepten. Diese Küche gilt 
als besonders gesund, nicht zuletzt deshalb, weil sie Knoblauch und 
Zwiebel großzügig verwendet. Die Rezepte befinden sich damit an der 
Schnittstelle von Ernährung und Heilkunde – und Sie können unsere 
Rezepte als schmackhafte Form der Gesundheitsförderung nutzen.
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Knoblauch und Zwiebel als Heilmittel Knoblauch und Zwiebel als Heilmittel

Inhaltsstoffe und ihre Heilwirkungen

Die folgenden Inhaltsstoffe finden sich in der Zwiebel wie auch im 
Knoblauch. Kommt es zu deutlichen Unterschieden der beiden Lauch-
gewächse, so wird dies im Text erwähnt.

Wir gehen hier nur auf die besonders wichtigen Inhaltsstoffe ein. 
Darüber hinaus enthalten beide Pflanzen eine Reihe anderer Inhalts-
stoffe, die aber den Rahmen dieses Ratgebers sprengen würden.

Schwefelverbindungen: Von Alliin bis Cystein 
Die Schwefelverbindungen, die derzeit auch bei Kohlsorten in ihrer 
Heilwirkung entdeckt werden, liegen im Knoblauch noch nicht in 
ihrer endgültigen, sondern erst in einer vorläufigen Form vor: als Alli-
in. Alliin ist eine schwefelhaltige Aminosäure, die in Lauchgewächsen 
vorkommt. Sie ist geruchs- und geschmackslos und wandelt sich bei 
mechanischer Schädigung der Zellen in Allicin und weitere Schwefel-
verbindungen um. Es handelt sich um einen Schutz gegenüber Fraß-
feinden: Wenn die Knoblauchzehe angebissen wird, so bildet sich das 
beißende Alliin als Abwehrstoff. Gleiches gilt für die Zwiebel.

Was passiert im Knoblauch, in der Zwiebel genau? Werden die Zel-
len verletzt, etwa durch Fraß oder Anschneiden, kommen das Alliin und 
das Enzym Alliinase in Kontakt. In verschiedenen Zwischenschritten bil-
det sich dann der typische Geruchs- und Geschmacksstoff aller Lauch-
gewächse, das Allicin. In diesem Prozess kann es (bei den verschiedenen 
Vertretern der Pflanzenfamilie) zu unterschiedlichen Bindungen am 
Schwefelatom kommen, was den unterschiedlichen Geschmack der ver-
schiedenen Lauchgewächse erklärt. Er ist zudem von der Alliinkonzen-
tration abhängig. Interessant zu wissen: Der Alliingehalt steigert sich bei 
kühler Lagerung der Knolle.

In der Natur schützt das Allicin die Pflanze vor Bodenparasiten 
und Pilzen. An der Luft oder durch Erhitzen zerfällt Allicin sehr 
schnell in weitere Stoffe.

Merke: 

Wir müssen Knoblauch und Zwiebeln zerkleinern oder gut 
kauen, damit sie ihre Heilstoffe entfalten können.

Interessant zu wissen: Das Allicin wirkt nicht nur im Pflanzenreich, 
sondern auch im menschlichen Körper. Hier heftet sich das Allicin an 
Wasser und kann so problemlos überallhin transportiert werden. Es 
kann zum Beispiel die Blut-Nervenschranke durchqueren und bei in-
fektiösen Erkrankungen des Nervensystems direkt wirken. Allicin sti-
muliert Immunzellen und tötet Keime. Es wirkt gegen Pilze, Bakterien, 
einige Viren und Parasitenlarven. Es tötet Bakterien wie Klebsiellen, 
Clostridien, Salmonellen und Staphylococcus aureus, ohne die natürli-
che Darmflora zu schädigen. Auch Resistenzbildungen sind durch die 
komplexen Wirkmechanismen kaum möglich. Dies macht den Knob-
lauch auch bei der Behandlung multiresistenter Keime interessant.18

Die Eigenschaften von Allicin:
 antibiotisch und antiparasitär
 pilzhemmend
 virostatisch (virenhemmend)
 antiasthmatisch
 tumorhemmend

18    http://www.ag-bickel.hhu.de/fileadmin/redaktion/Fakultaeten/Mathematisch-Naturwissenschaft- 
        liche_Fakultaet/Biologie/Institute/weitere_und_ehemalige_Dozenten/weitere_Dozenten/Prof._Dr._
    Susanne_Bickel/Lehre/SS11/Chemische_Fallen_Alliaceae.pdf
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Kokos-Zwiebelsalbe
In vielen Ländern wird aus in Fett gedünsteten Zwiebeln eine schnel-
le Salbe hergestellt. Traditionell wurde dafür Schweineschmalz ver-
wendet. Tatsächlich wird Schweineschmalz besonders schnell von der 
Haut aufgenommen (samt der enthaltenen Wirkstoffe), da es in seiner 
Zusammensetzung dem menschlichen Fett ähnelt.

Wir empfehlen eine Variante mit Kokosöl.

Anwendungsgebiete:
 Erkältungen
 Husten

Zutaten:
 1 Zwiebel
 100 g Kokosöl

Zubereitung:
Zwiebel pellen, grob in Würfel schneiden, fein hacken oder grob raf-
feln. Kokosöl erwärmen. Zwiebelwürfel dazugeben. 30 Minuten auf 
niedriger Flamme köcheln lassen, bis sie glasig sind. Durch ein Sieb 
abseihen. Mit der noch warmen Masse werden Brust und Rücken ein-
gerieben, anschließend mit alten Baumwolltüchern umwickelt.

Golden Delicious

Zubereitung:
Zwiebeln schälen und grob würfeln. In einen Topf geben. Mit Wasser 
aufgießen, so dass die Zwiebeln sehr gut bedeckt sind. Einmal aufko-
chen, dann auf niedriger Flamme weiterköcheln lassen.

Bitte beachten:

Die Idee hinter dieser Anwendung ist, die wasserlöslichen Senf-
öle aus der zerschnittenen Zwiebel mithilfe des Wasserdampfes 
in der Luft zu verteilen und dadurch die Luft zu befeuchten. 
Gerade bei festsitzendem oder krampfartigem Husten ist diese 
Anwendung sinnvoll. Gleichzeitig muss vor einer Daueran-
wendung geprüft werden, ob die Sicherheit gewährleistet wird. 
Es gibt Berichte, bei denen die Zwiebeln über Stunden auf der 
Platte köcheln, auch im Kinderzimmer. Hier müssen Verbren-
nungsunfälle ausgeschlossen und es muss sichergestellt wer-
den, dass das Wasser nicht vollständig verkocht. In jedem Fall 
muss der Topf außerhalb der Reichweite von Kindern aufge-
stellt sein. Dies gilt auch für die zuführenden Stromkabel.
Wenn all dies zu aufwändig ist, kann man den Zwiebeldampf 
kontrolliert für eine gewisse Zeitspanne inhalieren, dies ggfs. 
auch in der Küche – und dann den Herd wieder ausstellen.
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Schnittlauchsoße mit Eiern
Zutaten:
 2 Becher Saure Sahne (300 g)
 1 Becher Joghurt (150 g)
 1 Zwiebel
 3 Eier
 9 EL Schnittlauch, feingehackt
 1 TL Senf
 Saft einer (Bio-)Zitrone
 etwas Salz, etwas Pfeffer, 1 Prise Zucker

Zubereitung:
Saure Sahne und Joghurt verrühren. Zwiebel schälen, fein reiben, 
unter die Joghurt-Sahne rühren. Salz, Pfeffer, evtl. Zucker, Senf und 
Zitronensaft zur Soße geben. Eier hart kochen, sehr klein hacken und 
zusammen mit dem Schnittlauch untermengen.

Tipp: 

Dazu passen gut Kartoffeln, Fisch und Rindfleisch.

Dieses Rezept ist eine Variante der klassischen Frankfurter Grünen 
Soße. Möchte man eine „echte“ Grüne Soße zubereiten, so ersetzt man 
den puren Schnittlauch durch gemischte Kräuter (z. B. Borretsch, Dill, 
Estragon, Kerbel, Pimpinelle, Petersilie, Sauerampfer, Schnittlauch, Zi-
tronenmelisse).

Zwiebel-Apfel-Aufstrich mit Butter
Zutaten:
 4–5 Zwiebeln, nicht zu klein, evtl. auch rote
 2 EL gutes Olivenöl
 4–5 Knoblauchzehen
 3 Boskop-Äpfel oder andere säuerliche Äpfel
 Salz, Pfeffer
 Majoran, Thymian
 Cayenne-Pfeffer nach Geschmack
 125 g Butter (nach Geschmack auch mehr, bis zu 250 g).

Zubereitung:
Zwiebeln klein hacken und in Olivenöl anbräunen. Bei Unverträglich-
keit von gebratenen Zwiebeln nur glasig dünsten. Knoblauchzehen 
und Äpfel schälen und in kleine Stücke schneiden. Zum Schluss leicht 
mit durchschmoren lassen, bis die Äpfel weich sind. Würzen nach Ge-
schmack. Die Masse in der Pfanne abkühlen lassen (lauwarm), damit 
man die Butter mit der Gabel unterkneten kann. Anschließend in Glä-
ser füllen und im Kühlschrank aufbewahren.

Zwiebel-Apfel-Bohnen-Aufstrich (v)
Zutaten:
 1 (Bio-)Apfel
 250 g weiße Bohnen, über Nacht eingeweicht
 2 rote Zwiebeln
 3 EL Olivenöl
 Salz, Pfeffer




