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Rezepte mit Knoblauchsrauke 

 
Brotaufstrich 
 
Zutaten:  1 große Handvoll frisch Knoblauchsrauke 

Meersalz 
250 g Frischkäse 
2 Essl. Vollmilch-Joghurt, ersatzweise fettarmen Schmand 
1/2 Teel. körnigen Senf 
 
Zubereitung: Die gepflückten Kräuter gut waschen, abtropfen lassen und 
fein wiegen. Frischkäse mit Jogurt glatt rühren und Knoblauchsrauke 
untermischen. Mit Salz und Senf abschmecken. Am besten über Nacht im 
Kühlschrank stehen lassen, dann entfaltet sich der Knoblauchgeschmack  
und hat eine besondere, angenehme Schärfe. 
 
 
 

Salat von wilder Knoblauchsrauke mit fruchtiger Vinaigrette  
 
Vinaigrette: 2 Teile milder Essig (Aceto Balsamico) 
  1 Teil frisch gepresster Saft von Früchten der Saison 

etwas Honig 
  Meersalz 
  Olivenöl extravergine 
 
Salat:  junge Knoblauchsraukenblätter, möglichst von der Grundrosette 
  Basilikumblätter 
  Vogelmiere 
  junge, zarte Gierschblätter 

frische Sprossen (Radieschen, Kresse o.ä.) 
  (die Kräuter können je nach Belieben und Saison ausgewählt werden) 
 
Für die Vinaigrette Essig und Fruchtsaft erhitzen und zur halben Menge reduzieren  
lassen. Abkühlen und mit Honig und Salz abschmecken. 2:1 mit Olivenöl zu einer  
Vinaigrette verrühren. Die Vinaigrette hält sich im Kühlschrank ein paar Tage und muss  
nur vor dem Anrichten kurz vermischt werden, da sich Öl und Essig trennen.  
Salatkräuter waschen und trocken schleudern, in einer Schüssel mischen, Vinaigrette  
darüber geben und gut vermischen. Sofort servieren. 
Zur Dekoration: ein paar Blüten von Wildkräutern der Saison 
 

 
Senf 
 
Zutaten:  schwarze, reife Samen der Knoblauchsrauke 

Essig 
etwas Salz 

 
Die Samen werden mit Essig und etwas Salz zu einem grobkörnigen Mostrich zermörsert  
oder zuvor in einer alten Kaffeemühle zermahlen und mit Essig und etwas Salz vermischt. 

 
 
 
  

http://www.wildkraeuterkunde.de 


