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Barlauch — das gesunde Wildgemse: In hellen Laubwaldern bildet Bar-
lauch im Marz mitunter ausgedehnte griine Flachen, wobei dann im Mai
die weiRen sternformigen Bliten das dunkle Grin auflockern. Dann aller-
dings nimmt der Gehalt an Wirkstoffen in den Blattern bereits ab. Zer-
reibt man eine Blattspitze fallt der durchdringende lauchartige Geruch
auf —so kann kaum eine Verwechslung mit den ebenfalls friih austreiben-
den Blattern des aulRerst giftigen Maigldckchens vorkommen.

,Flir unser Klima passen am besten Gewiirze, die in unseren Gegenden
wachsen.” Sebastian Kneipp

Barlauch ist mit dem Knoblauch verwandt und seine frischen Blatter ent-
halten dieselben schwefelhaften Wirkstoffe, die fir fettstoffwechsel-for-
dernden und Arteriosklerose-vorbeugenden sowie antibakteriellen und
pilzhemmenden Wirkungen verantwortlich sind — aber auch fur den
Knoblauch-typischen Geruch bei hochdosierter Einnahme. Neben diesen
schwefelhaltigen Verbindungen kommen noch weitere sekundéare Pflan-
zenstoffe wie atherische Ole, sowie allerhand Mineralien sowie Vitamin C
vor.

Die Pflanze ist zwar komplett essbar, genutzt werden aber vorwiegend die
Blatter, oft auch mit den Stangeln, am besten frisch als Gewrz, Salat oder
als Gemduse in der Frihjahrskiche. Das Gerlicht ist falsch, dass Barlauch
wahrend und nach der Blite giftig sei.

Oft wird dem Barlauch zugeschrieben, er sei mindestens so gesund wie
Knoblauch, ohne allerdings den Kérpergeruch zu beeinflussen. Dies
kénnte allerdings auch mit einer zu niedrigen Dosierung sowie einer
kurzfristigen oder unregelmafigen Einnahme erklart werden, bei der eine
medizinische Wirkung dann unwahrscheinlich wird. Auch die Verarbeitung
der Blatter durch Kleinschneiden, Kochen, Backen oder Mischung mit Olen
oder wassrig-alkoholischen Lésungen fuhrt dazu, dass nur noch Abbau-
produkte der schwefelhaltigen Wirkstoffe enthalten sind, deren Wirksam-
keit am Menschen nicht gezeigt werden konnte. Im Gegensatz zu be-
stimmten Knoblauch-Préparaten ist der klinische Wirksamkeitsnachweis
flr Barlauch noch nicht erbracht worden.

Dennoch ist Barlauch ein gesunder Beitrag fiir die Frihjahrskiche und
passt auch zu den von Kneipp geschatzten Frihjahrskuren, bei denen
Nahrungsreduktion oder Fasten mit ,entschlackenden” MalRnahmen
kombiniert wird. ,Entschlackung” ware beim Barlauch durch eine milde
Anregung von Galle und Leber sowie Magen und Darm gegeben, die
schon durch die Gewlrz- und Bitterstoffe des frischen Barlauchs zustande
kommt.

Barlauch-Blatter kann man im Wald nach entsprechendem Ausschluss von
Verwechselungen ernten, jedoch nicht in Naturschutz- oder Flachen-
schutzgebieten! Barlauch |dsst sich aber auch relativ leicht im Garten an
schattigen Platzen anbauen. Frische Barlauch-Bladtter wickelt man nach
dem Ernten in ein feuchtes Tuch und kann sie so im Kuhlschrank einige
Tage frisch halten.



