© Liebe zum Leben

Barlauch (Allium ursinum)

Der Winter neigt sich dem Ende zu und die ersten griinen Spitzen drdngen durch das Laub.
Barlauchzeit!!!

Wohl schon ein gern genutztes Friihlingskraut seit Menschengedenken. Heute werden die stark nach
Knoblauch riechenden, scharf schmeckenden Blatter gerne zu Aufstrichen, Pesto, Strudeln, Suppen,
grune Smoothies usw. verarbeitet. Verwenden kann man die ganze Pflanze von der Zwiebel bis zur
Blite. Die Blatter genie3t man am besten roh da sie durch kochen sehr viel an Aroma verlieren. Zum
trocknen eignet er sich aus demselben Grund nicht. Haltbar macht man ihn am besten indem man ihn
in Ol oder Essig einlegt, ihn tiefkiihlt oder zu Pesto verarbeitet.

Botanik: Barlauch gehoért zu den Zwiebelgewdchsen und ist ein Frostkeimer. Das heifit die Samen
mussen erst mal durchgefroren sein bevor sie keimen. Die Zwiebel ist ca. 2-4 cm grof3 und langlich.
Aus dieser entspringen meist 2, seltener 3 grundstandige eliptische lanzetliche Blatter mit
ca. 20 -25cm Lange und 2-5 cm Breite. In der Mitte befindet sich eine stérkere Blattrispe, die anderen
sind nur schwach ausgeprégt. Der Stiel ist 3-kantig bis rund. Die Blattoberseite ist glanzend griin und
die Unterseite matt und etwas heller. Der Geruch erinnert stark an Knoblauch.

Die Knospen wachsen auf einem separaten Stiel, sind oval und oben zugespitzt. Daraus entwickelt
sich eine Scheindolde die aus mehr als 20 weillen, bis zu 2 cm grol3en Einzelbliten bestehen kann.

Er liebt feuchte, schattige und humusreiche Laubwalder, wachst bis in eine Seehdhe von 1900 m von
Europa bis Nordasien. Da er Frostkeimer ist wird man ihn in stidlichen winterlosen Gebieten nicht
finden. Sammelzeit ca. mitte Mérz bis anfang Mai

VORSICHT ist wegen der Verwechslungsgefahr mit Maigldckchen, Herbstzeitlose oder wilder
Tulpe geboten!! Nur beim Béarlauch kommen die Blatter einzeln aus dem Boden und riechen nach
Knoblauch. Daher die Blatter immer einzeln pflicken und nicht groRflachig abméhen. Besonders
Maigldckchen mischen sich gerne in immer noch erntebare Bérlauchfelder da sie denselben
Lebensraum lieben und nur mit leichter Verzdgerung zum Barlauch austreiben.

Wie fast alle Friihlingspflanzen strotz Barlauch natiirlich von gesunden Inhaltstoffen. Besonders
hervorzuheben sind dabei:
Schwefelhaltige Verbindungen wie Allicin und Alliin, Senfolglykosiede, dtherische Ole (u.a.
Vinylsulfid), Flavonoide, Mineralsalze, Eisen, Mangan, Magnesium, Schleim und viel Vitamin C.

Wirkung: adstringierend, antibiotisch, blutreinigend, entziindungshemmend, harntreibend,
Galle treibend, hautreizend, krampflésend, schleimlésend, schweisstreibend, tonisierend,
Blutdruck senkend, Arterien reinigend , Schwermetall bindend und ausleitend.

Damit er6ffnen sich eine ganze Reihe an Anwendungsgebieten:

Husten, Bronchitis, Asthma, Appetitlosigkeit, Verdauungsstorungen (besonders nach der
Einnahme von Antibiotika), Durchfall, Darmparasiten, Arteriosklerose, Bluthochdruck und
er vertreibt auch die Frihjahrsmidigkeit
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Auch als Frihjahrskur eignet er sich bestens. Drei Wochen lang jeden Tag eine Handvoll
Barlauchbléatter in den verschiedensten Variationen konsumiert schwemmen die Schlacken die
sich im Winter angesammelt haben aus dem Kdorper und das Vitamin C bringt den Kdrper
wieder in Schwung, Nicht zu vergessen die Mineralstoffe und Spurenelemente die dem
Kdorper auch wieder zugefiihrt werden.

Nicht umsonst trégt er den Namen Bérlauch. Auch wenn der Bar oder die Bérin mit ihren
Jungen aus dem Winterschlaf erwachen gehort der Waldknoblauch oder die Hexenzwiebel,
wie der Barlauch auch gerne genannt wird, zu ihren Hauptmalzeiten. Auch Meister Petz muss
nach dem Winterschlaf die ganze Schlacke aus dem Korper bekommen.

Rezepte:
Barlauchdl:

Ein Schraubglas ca. bis zur Halfte mit Bérlauch fillen, mit Sonnenblumendl oder Leinél oder Olvendl
(ganz nach Geschmack) auffullen und 3-4 Wochen warm stehen lassen.

Das selbe kann man nattirlich auch mit Essig machen und hat damit immer eine hervorragende
Salatwirze.

Pesto:

e 270 g Barlauch e 270 ml Olivendl
e 40 g Pinienkerne o Salz

e 30 g Parmesan (frisch gerieben) o Pfeffer

Zubereitung:

Fur das Barlauchpesto zundchst den Bérlauch waschen, trocken schleudern oder schitteln und
in grobe Stiicke schneiden. Den Parmesan reiben und die Pinienkerne fein hacken. In einem
groRen Morser nun Barlauch, Pinienkerne und Parmesan gemeinsam zerstof3en. Nach und
nach das Ol einflieRen lassen und so lange morsern, bis eine schone cremige Masse entsteht.
Leichter geht das natirlich in einer Kiichenmaschine ©

Das Bérlauchpesto mit Salz und Pfeffer abschmecken und in einem dekorativen Schélchen
servieren oder in Schraubglédsern kuhl lagern. Haltbarkeit ca. 4-6 Monate.

Rezept aus ,,Ich koche.de* https://www.ichkoche.at/baerlauchpesto-rezept-2725

Barlauchaufstrich:

Zutaten

e 1-2 Handvoll Béarlauch-Blatter
e 250 gr Topfen (Quark)

« Etwas Milch oder Jogurt

o Salz, Pfeffer

e Zitrone

Barlauch klein schneiden, Mit Topfen verriihren und etwas Joghurt Beimengen bis der
Aufstrich die gewiinschte Konsistenz hat. Mit Zitrone, Salz und Pfeffer abschmecken.


https://www.ichkoche.at/baerlauchpesto-rezept-2725
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Barlauchsuppe:

Zutaten fur 4 Portionen

100g  Kartoffeln (mehlig) 50 ml Schlagobers
0.5 Stk Zwiebel (gewirfelt) 10 BI Baérlauch
400 ml  klare Gemisesuppe 1  Prise Muskat

100 ml Vollmilch 1  Prise Pfeffer

1 Prise Meersalz

Zubereitung

1. Die Zwiebel schalen und kleinschneiden. Die mehligen Kartoffeln schalen, wirfelig schneiden
und mit den Zwiebelwirfeln in einen Topf geben. Die klare Gemiisesuppe hinzugeben und
alles einmal aufkochen lassen und dann auf kleiner Flamme ca. 15 Min kdcheln lassen bis
alles weich ist.

2. AnschlieRend die Kartoffeln darin ptrieren, die Vollmilch zugeben und mit Meersalz, Pfeffer
und Muskat abschmecken. Den Bérlauch in feinen Streifen schneiden.

3. Den Schlagobers kurz vor dem Servieren in die heil3e Suppe einrtihren. Die fein geschnittenen
Barlauchstreifen zugeben und sofort servieren.

Rezept aus ,,Gute Kiiche.de  https://www.gutekueche.at/baerlauchsuppe-rezept-1053

Barlauchkapern:
ergibt 4 Glaser a” 125 ml:

120 g Bérlauchknospen 1TL Salz
250 ml Kréuteressig Pfefferkorner schwarz
409  Zucker

1 Béarlauchknospen waschen, trocken tupfen und satt auf die Glaser verteilen, es darf ruhig
etwas gedriickt werden.

2 Krauteressig mit Zucker, Salz und Pfefferkérner ein paar Minuten kochen lassen und dann
gleichmaRig auf die Gléser verteilen. Glaser sofort verschlieRen.

3 Gléaser an einem kiihlen Ort ca. 2-3 Wochen stehen lassen, dann sind die Barlauch Kapern
essfertig.

4 Barlauch Kapern passen gut auf einen Vorspeisenteller, auf ein Butterbrot, als Beigabe in
einen Krautertopfen......

Rezept aus ,,Kochbar.de*  https://www.kochbar.de/rezept/382266/Baerlauch-Kapern.html



https://www.gutekueche.at/baerlauchsuppe-rezept-1053
https://www.kochbar.de/rezept/382266/Baerlauch-Kapern.html

