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BARLAUCH Allium ursinum

Waldlauch, Waldknoblauch, Hexenzwiebel, Zigeunehau

arlauch wachst im Schatten der Auwalder oder Buafiéer

und braucht Boden, die etwas Kalk enthalten. Eeisé

Pflanze, die ab dem 17. Jh. weitgehend vergessedewMorher

war sie Wildgemise und Heilpflanze von GermanienRom. Im 8.
Jh. verordnete Karl der Grol3e den Anbau per GeBetzerste, der
nach langem Totschweigen wieder sein Loblied gesargat, war
Krauterpfarrer Kiinzle im 20. Jh.

Barlauch soll Blatt fur Blatt geerntet

werden und nicht mit der Sichel ab-
gemaht, dann gibt es auch keine Ver-
wechslungen mit Maiglockchen oder
Herbstzeitlose. Wer das Blatt gefuhlt,
gesehen und gerochen hat, wird es nir
mehr verwechseln.

Sammeln fur die Frihjahrskur
-Blatt, Ende Mérz bis Mitte Mai, vor
der Blite

Inhaltsstoffe
- Schwefelhaltige &therische Ole (sie
desinfizieren die Atemwege und wir-

. . . ken sich glnsti f die Blutgefan
Barlauch: Jedes Barlauchblatt hat einen <" 5" 94nsHd aul die BLIgelaise aus
- sind auch in Knoblauch und Zwiebel

Stiel und wéachst einzeln aus der Erde halt . e Senfolalvi
Jeweils 2 gestielte Blatter wachsen au:®"aten - Flavonoide, Senfolglyko-
der Zwiebel = 2 Grundblatter. Sie rie- S (Wi sie auch in Retich, Kresse,
chen stark nach Knoblauch .und SindZwiebel, Knoblauch oder Senf vorkom-
N . Y . sie fordem die Verd d
auf Vorder- und Rickseite sattgrin. min tSItez o ;m A'E _te; auugg un
Allerdings ist es haufig so, dass unter-""e'stitzen die Arbeit des Darms),
irdisch Zwiebel an Zwiebel steht und Chiorophyll, viele Vitamine, vor allem
. § Vitamin C, Mineralstoffe wie z. B. viel
dadurch der Eindruck von Biischeln ' am" & MINEraISioie wie z. B. vie
entsteht Eisen, Magnesium und Mangan.

Verwendung

Herbstzeitlosemehr als 2 Blatter wach-
- Rohkost -Gemusebeigabe -

sen aus der Zwiebel. Die Blatter haben
keinen Stiel, sie umschlie3en sich am
unteren Ende und kommen aus einem

Suppe - Grungetrank -
Smoothie
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BARLAUCHBLATT HERBSTZEITLOSENBLATT MAIGLOCKCHENBLATT

Stangel, der im Boden liegt. Sie sind praktischugklos. Hat man aber vor-
her Barlauch gesammelt, kann man vielleicht nichibadingt am Geruch
erkennen, ob man ein Herbstzeitlosenblatt vor kith Deshalb ist es wich-
tig, sich das untere Ende genau anzuschaun. DigeBMirken fleischiger,

saftiger. Bei der geringsten Verwechslungsmdoglidhkimfach stehen lassen.
Bereits 4 Herbstzeitlosenblatter konnen todlichigyigein. Das Gift Colchicin

wirkt erst bis zu 4 Stunden nach dem Essen undzwestiel erwischt hat, ist

nicht mehr zu retten.

Maiglockchen:Die einfachste Mdglichkeit, ein Maiglockchenblatiny Bér-
lauchblatt zu unterscheiden, ist die Farbe. Digt8t&om Maigléckchen sind
auf der Unterseite heller grin als auf der Obezsgiid glanzen, wahrend das
Barlauchblatt eher matt ist und auf beiden Seit@mzggenau dieselbe Farbe
hat. Eine Vergiftung ist schon allein deshalb seltgeil Maigléckchenblatter
in der Regel spater wachsen, nicht am selben Standd weil Maiglock-
chen eberNICHT so giftig sind wie z. B. Herbstzeitlose. Es kannaevzu
Vergiftungen kommen, aber die sind nicht so lebedsthlich wie bei der
Herbstzeitlose, die ja ein zellzerstérendes GHgtr Wichtiger ist es, dass
Kinder auf keinen Fall das Wasser aus einer Vdsken, in der Maigltck-
chen gestanden haben, das Gift wird ans Wassegebege.
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Wildtulpen:Die Verwechslung kann in einem Garten vorkommen,
wo Barlauch kultiviert wird, wo aber auch Wildtulpgvachsen.
Junge Wildtulpen, die in diesem Jahr noch nichhbli, besitzen
nur ein Blatt. Meist ist es viel derber als dasl&échblatt. Aber
wenn es aus einem winzigen Zwiebelchen sprief3t) kanschon
einmal dazwischen rutschen. Darauf ist im Garteth imnder Nahe
von Garten, aus denen Tulpen auswildern kdnneachten.
Einzelne Tulpenblatter haben, wie der Barlauchhaicen Blatt-
stiel und manchmal dieselbe lanzettliche Form. Tipgpenwasser
nicht so stehen lassen, dass Kinder es trinkendddr@leich
weggiel3en. Gilt fir alle Tulpenarten.

Wirkung

Der Barlauch ist ein naher Ver-
wandter des Knoblauchs. Er
die gleiche Wirkung gegen Ver-

kalkung wie sein grofRer Bruder,

das wurde wissenschaftlich bestat
Barlauch erweitert und reinigt g
BlutgefalRe, besonders die der Be
und des Gehirns. Er regt ¢
Lebertatigkeit an, ebenso d
Gallenfluss. Barlauch desinfiziert

Magen und Darm, er ist antiseptisch und faulnisigidEine Barlauchkur
kann den Cholesterinspiegel nachweislich senkeensb den Blutdruck,
wenn er zu hoch ist. AuBerdem hat er Einfluss atfskoffwechselstérungen,
die heute schon recht héaufig vorkommen. Also dasteb&raut fir eine
Frihjahrskur.  Ubrigens hat man nach Barlauchgenussne so

geruchsintensive Wirkung auf andere Menschen wi iénoblauchgenuss,
das mag auch Lauchgegner Uberzeugen.

Verwendung

Barlauch wird ausschlieR3lich roh oder kurz gedampftvendet. Getrocknet
ist der Barlauch fast nichts mehr wert. Auch digéitlrmengen, die erst
gegen Ende Mai auf den Markten landen, sind nicit go kraftig -
vielleicht im Geschmack, aber nicht in der Wirkuhgilder Barlauch lauft
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um Walpurgis (30. April) zur Hochform auf. Da ist @m bekdmmlichsten.

Wer Angst vor Fuchsbandwurm-Eiern oder Leberegaln $ollte die Blatter

kurz blanchieren. Ansonsten grundlich waschenclrisnd klein geschnit-

ten oder gehackt in den Salat, zu jedem Gemis8uppen und Sof3en und
zwar taglich, wahrend der kurzen Periode, in deteB&h wéachst. So wenig
wie moglich mitkochen lassen, denn das charakisctst Aroma verflichtigt

sich schnell.

- Barlauch mischt man in Krauterbutter und Kragterrk oder serviert
die fein geschnittenen Blatter auf Brot.

- Barlauchspinat ist fur viele gewdhnungsbediirtiiger ein paar frische
Blattchen in einen normalen Spinat oder zu jedemi@&e, bevor es
serviert wird, sind fein.

- Barlauchsuppe schmeckt besser als jede Knoldagppe und ist noch

dazu grin. AuBerdem macht so ein Hexen-

zwiebelstpplein zur Liebe geneigt und an

Walpurgis gegessen, schiitzt es vor dem bdsen

Blick.

d - Eine Konservierungsform wére es, den
Bérlauch in Salz einzulegen, bzw. ein Pesto

" daraus zu machen.

. - Wenn die Bléatter und Bliiten weg sind, kann
man immer noch die Zwiebeln essen. Aber bitte
nicht ausrotten. Lassen Sie welche flrs nachste
Jahr Ubrig.

Wie lange verwenden? -
mindestens 3 Wochen -
hdchstens 6 Wochen

Dosierung

- 1 Hand voll taglich

- Einzeln oder in Verbindung mit anderen
Friihjahrskrautern verwenden.
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