Essbare Heilpflanzen

Teil 7: Barlauch (Allium ursinum)

Barlauch belebt auRerordentlich, und zwar den gesamten Organismus,
so dass er in jede Frithjahrskur gehort. Was an Heilkraft fiir den Knob-
lauch bekannt ist, gilt auch fiir den »Waldknoblauch«.

Sieht einer aus grad wie 'ne Leich’
und ist an alle Schmerzen reich
und volle Grind und Mose,
der Béirlauch macht sie zu 'ner Rose.!

Wenn es im Wald nach Knob-
lauch riecht, dann ist er nicht
weit und schnell zu finden, geht man
nur der Nase nach. Im feuchten
Humus des Waldbodens siedelt dieser
Frithlingsbote in groen Gesellschaf-

ten. Die Romer nannten ihn »Herba
salutaris«, das Heilkraut.

Heilwirkungen

Hauptindikationen:

Bluthochdruck, Arteriosklerose, Ma-
gen-Darm-Krankheiten, Erkrankungen
der Haut und der Atmungsorgane,
Rheuma, Gicht. 2

Hauptwirkstoffe:

sind die dtherischen Ole. Die GefiRe
werden erweitert, die Durchblutung
wird verbessert und die Driisentétig-
keit in der Leber und im Magen-Darm-
Trakt angeregt. Das Herz-Kreislauf-
system wird entlastet und gestérkt, der
Blutdruck gesenkt, die Ausscheidung
tiber die Nieren erhoht, Arteriosklero-
se vorgebeugt. Bakterien werden be-
kdampft, die Darmflora wird normali-
siert, Gifte und Schwermetalle wie
Blei, Cadmium und Quecksilber aus-
geleitet, die Haut wird regeneriert und
die Eisenaufnahme verbessert.

Nebenwirkungen:

bei Uberdosierung Schleimhautrei-
zungen

Cave: Uberempfindlichkeitsreaktionen
(vor allem, wenn sie auf Knoblauch
schon bekannt sind)

Inhaltsstoffe:
Atherisches Ol mit Allicin und Cystein-
derivaten, schwefelhaltige Verbindun-

gen, Glycoside, Fructosane, Vitamin C,

Eisen, Prostaglandine, Biokatalysato-
3

ren

Verwendung

Der »Waldknofel« bietet sich im Friih-
ling an, zuerst mit den Bldttern von
Mirz bis Mai, die rein duflerlich an
Maiglockchen erinnern, aber durch
den Knoblauchgeruch keine Verwechs-
lung zulassen. Die Bliiten und Knospen
werden ab Mirz bis Juni geerntet, die
Zwiebel von Juni bis Februar.

Mit seinem wiirzigen Aroma eignet
sich Barlauch in Salaten, Gemdiise-,
Nudel- und Fleischgerichten, Suppen,
Saucen, als Pesto, im Krduterquark, in
Omeletten und Eierspeisen, oder als
Wiirze zu verschiedenen Speisen. *

Rezepte

Birlauch-Aligot

Spezialitdt der Hirten aus der Auver-

gne. Fiir vier Personen nehme man:

- 500 g Kartoffeln kochen und piirieren

—-100 g Barlauchblitter blanchieren
und hacken

—200 g Rahm unter das heile Piiree
rithren

—-100 g geriebener Kdse (Greyerzer)
und

—-100 g gewlirfelter Mozzarella unter-
rithren, bis der Kidse Fiaden zieht

Die gehackten Bérlauchblitter unter-

heben. Mit Salz, weilem Pfeffer, Mus-

katnuss wiirzen.®

Barlauchbrotaufstrich

Eine Handvoll Bldtter waschen und
sehr fein hacken. Mit 200 g Quark oder
Frischkise, 2 El Rahm, Salz, Pfeffer und
wenig Senf wiirzen. Bliiten dariiber-
streuen.’

Béarlauchsuppe oder -sauce
Eine fein gehackte Zwiebel in Olivenol

PHYTOTHERAPIE

Biirlauch (Allium ursinum)

anrosten, 1 Handvoll fein gehackter
Barlauchblitter kurz mitdiinsten, mit
1 El Mehl stauben, 0,25 1 Gemdtisebriihe
zugielen, alles gut verrithren und 15
Minuten kdcheln, dann passieren und
mit einem Schuss Sahne verfeinern. *

»Birziki«®

500 g Quark oder Joghurt in einem

Tuch abtropfen lassen. Unterriihren:

—2Tassen fein geschnittenen Barlauch

— 1 Essiggurke, klein geschnitten

—1 Salatgurke, geraspelt, das Wasser
ausgedriickt

— 1 Knoblauchzehe, fein zerdriickt

—1 El fein geschnittener Dill oder
Kiichenkraut nach Wahl

-1 El Olivenol

—weiler Pfeffer und Salz

Guten Appetit!
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PHYTOTHERAPIE

Esshare Heilpflanzen — Artikelserie
von Frau Lydia Schend

—Teil 1: Die Brennnessel, Heft 08/08

—Teil 2: Lowenzahn (Taraxacum officinale),
Heft 09/08

—Teil 3: Beinwell (Symphytum officinale),
Heft 11/08

— Teil 4: Apfel (Pyrus malus, Pyrus domestica)),
Heft 12/08

—Teil 5: Gundermann (Glechoma hederacea,
Gundelrebe), Heft 03/09

—Teil 6: Giersch (Aegopodium podagraria),
Heft 06/09

Die Heftnachbestellung beim Verlag ist

moglich
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