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Es 1st ein Kraut gewachsen

Ein zartes Pfldnzchen, '

ielbar vielleicht, tiberriechbar sicher nicht. Es weckt Baren aus dem

Winterschlaf — und auch bei,v_, AéRschen einiges. Oder will man uns da einen Bdrlauch aufbinden?

ein Jahrzehnt ist es her, da
Kwar das Allium ursinum aus kuli-

narischer Sicht ein unbeachtetes
Kraut. Jetzt ist der wilde Bruder des
Knoblauchs zum Griin der Gourmets
avanciert. Ausserdem ist der Barlauch
ein demokratisches Gewachs: Auch
botanisch Ungetibte finden ihn - einfach
der Nase nach.

Doch was dem Pilzler der Knollen-
blatterpilz, das sind dem Barlauchler
Maiglockchen und Herbstzeitlose. Thre
Blatter dhneln denjenigen des wilden
Knoblauchs. Thr Duft nicht. Wenns nicht
nach Knobli riecht, ists kein Barlauch.

Und da ist seit einiger Zeit auch noch
der Fuchsbandwurm, der die Freundin-
nen und Freunde der Hexenzwiebel be-
unruhigen mag. Wer auf Nummer sicher
gehen will, dem sei griindliches Waschen
empfohlen.

Heisst der Bdrlauch eigentlich Bar-
lauch, weil sein Aroma die Bdren aus
dem Winterschlaf aufweckt? Jedenfalls
verdankt er seinen Namen den Germa-
nen. Der Bdr, so glaubten diese, verleihe
seine Kraft auch bestimmten Pflanzen,
durch deren Verzehr sich der Mensch
Barenkrafte einverleiben konne. Die Ro-
mer machten aus dem Bdrlauch folge-
richtig einen Liebestrank.

Zurilick in die Kiiche. Da liegen sie
nun, die schlanken Bldttchen, natiirlich
nur die jungen, zarten, denn wenn der
Barlauch ins Kraut schiesst, ist es mit der
aromatischen Schdrfe und der zartbitte-
ren Note vorbei. Dann wird er penetrant.

Am einfachsten ists, ihn roh in einem
Frithlingssalat zu verwenden, vielleicht
zusammen mit jungen Spinatblattern.
Delikat schmeckt er, fein geschnitten, in
lauwarmem Kartoffelsalat. Was der ras-
sige Lauch tbrigens gar nicht mag, sind
grosse Hitze und langes Kochen. Dann
verliert er sein Aroma und wird zum
ordindren Griinfutter. Und diesen Baren-
dienst wollen wir ihm nicht erweisen. m

REZEPTE: SAISONKUCHE; BILDER: PRISMA, SAISONKUCHE
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Barlauchquark

Fiir vier Personen

250 Gramm Vollfettquark

250 Gramm Halbfettquark

5 Essloffel Rahm

2 gekochte Eier

1 Handvoll fein gehackter Bérlauch
1 Limette

Kréutersalz

Paprika, Cayennepfeffer

» Quark und Rahm gut verriihren. Eier
fein wiirfeln und zusammen mit dem
Bérlauch beiftigen. Alle Zutaten sorgfaltig
mischen. Limette heiss waschen. Wenig
Limettenschale direkt fein dazureiben.
Mit Salz, Paprika und Cayennepfeffer
wirzen.

Die neue SAISON-KUCHE stimmt Sie auf Ostern ein
Grosses Oster-Spezial in der neuen SAISON-KUCHE: mit Deko-
Tipps, tiberraschenden Rezepten fiir Fisch und Lamm sowie
fiirs Gastementi. Die SAISON-KUCHE erscheint monatlich. Das
Jahresabonnement kostet nur 25 Franken; Bestellung oder
Gratis-Probeexemplar: Telefon 0848877 777 (Normaltarif).
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» Bérlauchquark und Gschwellti: Ge-
kochte Kartoffeln (Gschwellti) mit Bér-
lauchquark servieren. Mit gehacktem Ei
und fein geschnittenem Barlauch gar-
nieren. Schmeckt auch fein mit Folien-
kartoffeln (Baked Potatoes).

Zubereitungszeit rund 15 Minuten
Pro Person etwa 17 Gramm Eiweiss,

24 Gramm Fett, 6 Gramm Kohlenhydrate,
1300 kj oder 310 kcal

ERNAHRUNG | BARLAUCH

SO WIRKT BARLAUCH BEI:

Allergien

Bérlauch hilft gegen chronische
Hautausschldge und Altersflecken.
Er enthdlt unter anderem auch
Vitamin C, das einen positiven Ein-
fluss auf das Immunsystem hat.

Cholesterin

Da Barlauch eng mit dem Knob-
lauch verwandt ist, hat er auch
dhnliche Eigenschaften: So senkt er
beispielsweise das Cholesterin.

Diabetes

Diabetiker profitieren von der Tat-
sache, dass Barlauch die Durch-
blutung fordert und gleichzeitig der
Gefdssverkalkung entgegenwirkt.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Barlauch fordert die Durchblutung.
Man sagt ihm zudem eine blut-
drucksenkende Wirkung nach, und
er beugt Arteriosklerose - im
Volksmund «Arterienverkalkung»
genannt — vor. Bei Herz- und Kreis-
laufproblemen, Kopfschmerzen und
Schwindel werden der Waldpflanze
ebenfalls positive Effekte zuge-
schrieben.

Ubergewicht
Wie alle Gemiisearten ist der Bér-
lauch mit ungefahr 137 Kalorien pro
100 Gramm essbarem Anteil leich-
te Kost und beziiglich Ubergewicht
kein Problem.

Verdauung

Barlauch fordert die Verdauung. In
der Volksmedizin wendet man ihn
deshalb gegen Verdauungsstorun-
gen, Bldhungen und Durchfall sowie
bei Appetitlosigkeit an.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl.
phil.Il, Erndhrungswissenschafterin, Zirich
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