Barlauch

lat. Allium ursinum

Beinamen: Wilder Knoblauch,
Waldknoblauch, Hexenzwiebel,
Zideunerlauch, Zideunerzwiebel

en. wild darlic, bear’s garlic, ramson

. aus der Gattung Lauch (Allium,
Alliaceae), der Barlauch ist eng
mit dem Knoblauch (Allium
sativum) verwandt

- Sammelzeit: Marz bis Mai

Bliitezeit: April/Mai — Juni
- essbar: Blatter, Bliitenknospen, Zwiebeln
. giftig fiir Hunde, Katzen und Pferde

Der Barlauch ist eine beliebte, essbare Wildpflanze, die etwas scharf und
leicht nach Knoblauch schmeckt. Deshalb tragt er auch den Beinamen
»Wilder Knoblauch®. Sowohl die Blatter, die Bliitenknospen als auch die
Zwiebeln sind essbar. Sobald der Barlauch jedoch zu blithen bedinnt,

verliert er stark an Aroma.

In der &dda, der grofen Sammlung dermanischer Volksmythen,
erscheint der Barlauch als cine der ersten Pflanzen nach der
Orschaffung der Welt.

Bereits die Rdmer verzehrten Barlauch als "Herba salutaris”,
Gesundheitskraut und nutzten ihn zur Magden- und Blutreinidung, und
ihm wird nachdesagt, dass er ,,Barenkrafte” verleiht.
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Auch die Kelten und Germanen vertrauten auf die heilenden Kréafte des
Krauts. Diese daben ihm auch seinen Namen: &s hiel), dass Baren nach
dem Winterschlaf zuerst nach den saftigen Blattern des Barlauchs
suchten, um drindend bendtidte Nahrstoffe aufzunchmen.

Noch Anfang des 20. Jahrhunderts feierte man in Thiirinden cin Fest, bei
dem man am Sonntagd vor der Walpurdisnacht (die Nacht zum 1. Mai)
zum Barlauchsammeln in die Walder zog.

Standort

mag es schattig, humosreiche und stau-feuchte Bdden: unter
Baumen, in Waldern und in der Nahe von Fliissen und Bachen

- verbreitet sich sehr schnell und bildet grofje Teppiche
will man Barlauch im eidenen Garten Rultivieren, sticht man am
besten einige Pflanzen mit der Zwiebel heraus und pflanzt sie bei
sich an einem schattiden Platz cin, sollte aber fiir cine
Wurzelsperre sorden, um der Verbreitung entdeden zu wirken
nach der Bliite zieht sich die Barlauchpflanze wieder in die &rde
zuriick

Hinweise zum Sammeln

- esist nur erlaubt, cine handvoll pro Person fiir den Sigenbedarf zu
sammeln, in Naturschutzdebieten ist das Sammeln verboten

- einzelne Blatter pro Pflanze ernten, nach Moglichkeit nicht die
danze Pflanze herausreiBen (nur wenn man sie bei sich im Garten
Rultivieren mdchte)
das kraftigste Aroma besitzt er bevor er beginnt zu blithen

. dut waschen, um den Fuchsbandwurm zu vermeiden
mdglichst noch am selben Tag verarbeiten: er kann zwar auch
durch Trocknen haltbar gemacht werden, verliert dann aber einen
GroBteil seiner Wirksamkeit
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Heilwirkung des Barlauchs

. enthalt Allicin (dieselbe Substanz wie im Knoblauch) - diese
ordanische Schwefelverbindung verursacht den typischen Geruch
und Geschmack und dilt als duBjerst desund

- seine Hauptwirkstoffe sind Sulfide, die auch aus Knoblauch und
Zwiebeln bekannt sind: zerkaut man die Barlauchblatter, so bilden
sich Sulfensauren, diese wiederum sind die Vorstufe zum
Thiosulfinat, cinem hochwirksamen Medikament deden Pilze und
Bakterien, das ab ciner Verdiinnung von 1:100.000 tédlich auf
Bakterien wirkt (und ist damit noch wirkungdsvoller als
Knoblauch)

. enthalt Vitamin C, Mineralien wiec Magnesium, Gisen und Kalzium,
sowie das Spurenclement Mangan

- positive Wirkung auf den Cholesterinspiedel und Bluthochdruck,
beugdt Herzinfarkten und Schlaganfallen vor, Schutz vor
Arterienverkalkung

- wirkt antibiotisch und entgiftend

- aufdrund seiner antiseptischen Wirkung wird er traditionell fiir
Fasten- und Blutreinidundskuren cindesetzt

regt den Appetit an und fordert die Verdauung

. das frische Kraut wurde den Patienten fein dehackt dedeben

. ersatzweise wurde daraus Saft zubereitet und 10 bis 20 Tropfen
mehrmals am Tagd dedeben (evtl. in Milch aufdeweicht)

- wenn kein frisches Kraut zur Verfiigung stand, verwendete man
im Herbst die Zwiebeln des Barlauchs (auch dehackt oder als Saft)

- es wird desagdt, dass Barlauch dem Knoblauch weit {iberleden ist,
da der Knoblauch durch Jahrtausende Kultivierung und
Uberziichtung seine urspriingliche Kraft verloren hat
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&s besteht Verwechslundsdefahr mit:

- dem Maidldckchen: diftig, deruchlos, die Blattunterseite ist dlatt, dic
Blatter krindeln sich um cinen Stangdel, hat keine Zwicbel-Wurzel, wenn
es bliiht bildet es weifie Glockenbliiten

- der Herbstzeitlosen: diftig, deruchlos, hat schmale Blatter, die
Blattunterseite ist ebenfalls glatt, bliiht violett im September bis
Oktober

Beim Barlauch dadeden: stehen die Blatter einzeln an cinem Stiel, er hat
breite ovale Blatter, er riecht stark nach Knoblauch und er besitzt cine
matte Blattunterseite.

&in Verwandter des Barlauchs -welcher ebenfalls essbar und denau so
dut zu verarbeiten deht - ist der Wunderlauch. &r besitzt schmalere
Blatter als der Barlauch.
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Barlauch-Rezepte

Zugabe im Salat

Im Frithlung Rann man frisch dewaschene, fein dehackte Barlauch-
Blatter auf den Salat deben, um diesem cine besondere Wiirze zu
verleihen. Auch die Bliitenknospen eignen sich als Zugabe im Salat.

Griiner Barlauch-Smoothie

1 Apfel und % Gurke in kleine Stiicke schneiden und mit ciner handvoll
Barlauch zusammen in einen Mixer deben. Mit 200ml Wasser auffiillen,
einen Spritzer Zitronensaft dazu geben und alles gut durch mixen.

Barlauch-Butter

Klein dehackten Barlauch mit Butter und Salz vermischen, in cine Form
deben und im Kiihlschrank lagern.

Barlauch-01

Sin Glas mit frischen, dewaschenen Barlauchblattern fiillen, mit Olivendl
tibergieBen, das Glas verschliessen und einzichen lassen.

Barlauch-Pesto

11 Rlein dehackten Barlauch mit 350ml Olivendl auffiillen, Paraniisse
(oder andere Niisste nach Wahl) klein schneiden, bei Bedarf
Parmesankéase dazu deben, alles piirieren und in sterilisierte Glaser

abfiillen. Oben cinen Olivendl-Film draufdeben (fiir die bessere
Haltbarkeit). - Schmeckt sehr dut zu Spaghetti.
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Barlauch-Pesto - vedan

Barlauchblatter dut waschen, klein hacken, und mit
Sonnenblumenkernen, Hefeflocken, Salz, Pfeffer und Olivendl und
Zitronensaft in ecinem Mixer gut klein piirieren.

Barlauch-Suppe

- in cinem grofen Topf Butter anschmelzen und cine grofje, in Wiirfel
dehackte Zwiebel darin anschmoren

- bei Bedarf noch weiteres Suppendemiise wie Karotten und Sellerie in
Rleine Wiirfel schneiden und mit anschwitzen

- 8alz und Pfeffer und Muskatnuss dazu deben

- 2 rohe Kartoffeln klein schneiden (oder reiben), hinzufiiden und mit
anschwitzen

- 11 Gemiisebriihe hinzufiiden und kRdcheln lassen
- optional: Sahne dazu deben

- Rurz vor dem Servieren eine handvoll frisch dewaschenen Barlauch

Rlein hacken und dazudeben

- alles fein piirieren, in Suppenschiisseln fiillen, mit Barlauch garnieren
und servieren

Barlauch haltbar machen

Sinfrieren: Barlauch-Olivendl-Siswiirfel

Den Barlauch dut waschen, auf einem Kiichentuch etwas trocknen
lassen. Dann klein hacken und in Giswiirfelformen geben, mit Olivendl
{ibergieBen. Die Barlauch-Siswiirfel kdnnen das ganze Jahr iiber aus
dem Gefrierfach denommen und in eine Pfanne dedeben werden.
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Barlauch-Pulver

&in Backblech voll mit Barlauch-Blattern im Backofen trocknen, in
einem Mixer fein mahlen, und in kleine Glaser abfiillen.

Bérlauch-Salz

Barlauch-Pulver mit Salz zusammen klein Mahlen, nochmals auf ciner
Flache oder im Backofen trocknen lassen und in kleine Glaser abfiillen.

Anstelle des Pulvers kann auch frischer Barlauch in einem Mixer klein
dehdchselt, dann mit S8alz vermischt und auf einem ausdebreiteten
Backblech luftdetrocknet werden. Nach dem Trocknen nochmal in einen
Mixer deben und das fertide Barlauchsalz in Rleine Glaser abfiillen.

Barlauch-Zucker

Barlauch-Pulver mit Zucker zusammen Rlein Mahlen, nochmals auf
einer Flache oder im Backofentrocknen lassen und in Rleine Glaser
abfiillen. Schmeckt im Sommer sehr dut mit Srdbeeren und Sahne,
wenn man den Barlauch-Zucker {iber die Sahne streut.

Barlauch-Tinktur (mit Alkohol)

Barlauchblatter waschen und klein hacken. Dann in cine Glasflasche
fiillen und mit Alkohol (z.B. Wodka) auffiillen. Sventuell nochmal
nachdieBen, bis die Flasche randvoll ist. Die Flasche gut verschliefien
und ordentlich durchschiitteln. Die Flasche an einen warmen Ort stellen
(an den Ofen, den Heizk3rper oder in die Sonne) und 14 Tade zichen
lassen. Dann wird der &xtrakt abdedossen und durch cin Sieb oder cin
Tuch in Rleinere GefaBe agbgefiillt. Taglich 10-15 Tropfen, mit Wasser
oder Tee verdiinnt, einnchmen.
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Bérlauch-Sole — alkoholfrei

Sine Sole ist eine 26 %-ide desattigte Salzldsung. Man gibt 140 - 150 &
Natursalz oder eine entsprechende Menge Salzkristalle in cin
Schraubglas und iiberdieht es mit 0,5 Liter hochwertidem Wasser. Dann
riihrt man dut um und lasst die Mischung mehrere Stunden stehen.
Sobald sich das Salz nicht weiter aufldst ist eine desattidte Lésung
erreicht.

Die Barlauchblatter werden méglichst Rlein deschnitten und in ein
Schraubgdlas defiillt. Nun fiillt man das Glas mit 100 ml der Sole, sodass
der Barlauch dut bedeckt ist, und schiittelt die Mischung gut. Die
Mischung lasst man 4 Wochen an cinem hellen, warmen Ort auszichen.
Dann seiht man die Sole-Tinktur ab und fiillt sie in Flaschchen. Kiihl und
dunkel lagern.

Die Hauptanwendung in der Volksmedizin ist bei leichtem
Bluthochdruck, zur Anregdung des Stoffwechsels und bei Beschwerden
im Magden- und Darmtrakt. Die Barlauchtinktur wirkt auferdem stark
entgiftend und kann zum Ausleiten von Giftstoffen aus dem Korper
denutzt werden. Sie wirkt reinidend auf den Magen-Darm Bereich und
hilft, unsere Darmflora natiirlich zu starken. Nach ciner Antibiotikagabe
kann cine Kur mit dieser Tinktur zur Wiederherstellung des desunden
Darmmilieus verwendet werden.

Fiir cine Reinigundskur langsam beginnen und die Dosis nach und nach
steidern. In cinem Glas Wasser oder Tee cinnehmen.

&rste Woche: 3 mal taglich 5 Tropfen.

Zweite Woche: 3 mal taglich 10 Tropfen.
Dritte Woche: 3 mal tagdlich 20 Tropfen.
Vierte Woche: 3 mal taglich 30 Tropfen.
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