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Wenn esim Frihling drauf3en irgendwo stark nach Knaoblauch riecht, ist wahrscheinlich der Barlauch
schuld. Dieses Kraut, das von Februar bis Mai tberall in Mittel- und Nordeuropa (nur nicht im
Mittelmeerraum, wo es ihm offensichtlich zu warm ist) unsere noch feuchten Walder und Wiesen
grof¥fl&chig Uberzieht, war schon in der Steinzeit bekannt (Spuren davon wurden in Pfahlbauten
gefunden) und wurde von den alten Romern, von Kelten und Germanen als Heil pflanze geschétzt. Die
Romer nannten diesen Cousin des Knoblauchs ,,Herba salutaris®, Gesundheitskraut. Der Name kommt
vermutlich von der volkstimlichen Vorstellung, dass die aus dem Winterschlaf erwachenden hungrigen
Béren sich auf dieses im Friihling besonders Uppig sprief3ende Kraut stirzen.

Man sollte unbedingt noch im Fruhling zu diesem Alleskdnner greifen, daist sein Aromaam besten. Es
nimmt mit dem Erblihen ab, die Blite selbst ist tbrigens essbar, aber nicht besonders schmackhaft.

Der Béarlauch gehort zur Ordnung der Spargelartigen, Familie Lauch, und ist somit verwandt mit
Knoblauch, Zwiebel und Schnittlauch. Seine volkstimlichen Namen wie Waldknoblauch, Wilder
Knoblauch, Knoblauchspinat oder Waldlauch zeigen diese V erwandtschaft deutlich; seine Eigenschaften
dhneln denen des Knoblauchs. Der starke Geruch verliert sich etwas beim Kochen und wandelt sich zu
einem milden, knoblauchartigen Aroma, ist jedoch nicht ganz so intensiv und hinterl&sst nach dem
Verzehr keinen unangenehmen Mund- oder Korpergeruch.

Gesundheit — Ernahrung:
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Was Mineralstoffe und Vitamine betrifft enthdt Barlauch Vitamin C sowie weitere antioxidativ wirksame
Substanzen (z.B. Flavonoide, Carotinoide und Chlorophyll). Die Aromastoffe, die fir den
unverkennbaren Geschmack sorgen, sogenannte Sulfide, entstehen beim Zerkleinern der Blétter. Auf
Grund dieser dtherischen Ole hat Barlauch moglicherweise einige mit Knoblauch vergleichbare
Wirkungen, auch wenn dies bisher wissenschaftlich nur wenig untersucht wurde.

Aussagen zur gesundheitsférderlichen Wirkung von Barlauch basieren in erster Linie auf Erkenntnissen
der Grundlagenforschung und der Erfahrungsheilkunde. Hier wird er beispielsweise bel Appetitlosigkeit,
Magen-Darm-Beschwerden, zur Ausleitung von Schwermetallen sowie zur Blutdruckbehandlung
angewendet. Ein Ubermafdiger Verzehr kann jedoch auch zu Magenrei zungen fihren.

Auch wenn dltere Studien darauf hingewiesen haben, dass der Verzehr von Lauchgewéchsen
moglicherweise das Risiko fir Magenkrebs senken kann, haben aktuelle Auswertungen der Datenlage mit
insgesamt deutlich mehr Teilnehmern und weiteren neuen Studien dies nicht bestétigt und keinen
Zusammenhang gefunden. Fur Barlauch selber gibt es nur wenige Daten zu krebshemmenden Wirkungen.
Auch wenn es nicht mit der Wirkung im Menschen verglichen werden kann, zeigt eine Studie mit
Bérlauchextrakt direkt wachstumshemmende Wirkungen auf Krebszellen. Dies bietet zumindest einen
Ansatz fur weitere Forschung.

Zusammenfassend, Béarlauch ist gesund und es bietet sich im Frihjahr an ihnin die Erndhrung zu
integrieren.

In der Kiiche:

Daer frisch am besten schmeckt, verwendet man méglichst die jungen Bérlauchblatter und die gehackten
oder zerdriickten Zwiebeln. Frischer Barlauch eignet sich roh gut fir Salate (sehr gut auch Kartoffelsalat),
zum Wirzen von Suppen und Gemiise (sehr gut ist auch eine Suppe aus Béarlauchbl&ttern) oder als Zutat
fUr Krauterbutter, Krauterquark oder Frischkése (auch in weichen Schnittkase gedriickt), ebenso als Pesto
zu Nudeln, im Risotto oder in einer Carbonara. Bérlauch farbt Knddel oder Gnocchi nicht nur
frahlingshaft griin, sondern verleiht ihnen auch ein besonders wirziges Aroma. Mit Obst oder Gemise
kann man ihn zu Smoothies verarbeiten, gekocht hat er einen &hnlichen Geschmack wie Spinat. Bei der
einfachsten Verwendung wascht man die Bléatter gut, schneidet sie ganz klein und mischt siein den Salat
oder streut sie aufs Butterbrot oder aufs Ruhrel.

Man kann Bérlauch auch konservieren, dabei kommen zwar ein paar Geschmacksstoffe abhanden, aber
daf ir kann man die Blétter das ganze Jahr Uber nutzen. Zum Einfrieren die Blétter vorher nicht waschen

2/4


http://news.tumorzentrum-muenchen.de/2016/07/pesto-varianten-grundrezept/

Bérlauch (Allium ursinum) - Montag 18, Apr, 2016
Der Mensch ist, was er isst! von Viktoriavon Schirach

(sie werden sonst matschig!), sondern tibereinander gestapelt in eine luftdichte Dose oder einen
Gefrierbeutel schichten und einfrieren. So kann man spéter einzelne Blétter entnehmen. Wer eine
Gefriertruhe hat, kann die Bl&tter auch in Streifen schneiden und auf einem Blech einfrieren, danach
umfillen Eine weitere Moglichkeit ist es, die Blétter zu prieren (mit oder ohne Olivendl) und sie dann
im Eiswurfelbehalter einzufrieren (nach in einen Gefrierbeutel umfillen, wegen des Geruchs). Die
Alternative: die gewaschenen und gut abgetrockneten Blétter (mdglichst dicken Stiel abschneiden) bei 50
Grad im Ofen trocknen, was einige Stunden dauern kann, dann zerstof3en und in einem Gewdrzglas
aufbewahren.

Wie Sie Bérlauch-Pesto selber herstellen konnen finden Sie hier. Als Rezeptempfehlung haben wir fur
Sie gratinierte L achsschnitte mit Pesto auf Blattspinat, geschmorte Cherry Tomaten und Wildreis.

Gefahr beim Ernten:

Vorsicht beim Ernten von wildem Bérlauch: Die Pflanze kann leicht mit dem giftigen Maiglckchen und
— insbesondere vor seiner Blite — der ebenso giftigen Herbstzeitlosen verwechselt werden. Man kann sich
damit grof3en Schaden zufligen, es gab in letzter Zeit auch mehrere Todesfalle. Sammeln Sie deswegen
nur, wenn Sie sicher sind, die Pflanze zu erkennen. Dazu zerreiben Sie ein Blatt zwischen den Fingern:
wenn es nach Knaoblauch riecht, dann misste es eigentlich Barlauch sein, die anderen Pflanzen sind
geruchlos. Vorsicht, nun riechen Ihre Hande nach Bérlauch, was weitere Erkennungsversuche erschwert.
Die Béarlauchbl&tter wachsen einzeln aus dem Sténgel, wahrend Maigl6ckchenbl dtter doppelt und
rohrenformig, Herbstzeitlose ganz ohne Stiel ale aus einem Stangel wachsen. Im Zweifel lassen Siedie
Bléatter im Wald, denn die Gefahr einer Vergiftung ist grol3. Besser ist es Barlauch im eigenen Garten
anzupflanzen oder ihn zu kaufen.
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