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Kulinarisches: Barlauch gibt Speisen den entscheidenden Pfiff — Wildkrauterexpertin Karin Laschet fordert Sammler auf, ,achtsam zu ernten”

In der Natur wachst die Wurze

Jetzt ist Barlauchsaison.
Das Wildkraut sorgt im
Essen fiir ein leckeres
knoblauchahnliches Aro-
ma. Beim Sammeln sollte
man allerdings rucksichts-
voll vorgehen. Der ideale
Platz fiir das Kraut ist der
eigene Garten.

o KeLmis
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Der erste Bissen erinnert an
Schnittlauch, doch gut gekaut
kommen die Scharfe und die
Knoblauchnote zur Geltung.
Barlauch ist ein Fruhlings-
kraut, das in der Kiiche vielfal-
tig einsetzbar ist. Mit gelibter
Hand hackt Karin Laschet die
Blitter klein und packt sie in
den Morser. Dann noch Sesam
und Salz dazu, kriftig stofien
und fertig ist ein leckeres Bar-
lauchpesto, das, verfeinert mit
ein paar Streifen Parmesan,
einen wiurzigen Brotaufstrich
ergibt oder auch kostlich zu
Nudeln schmeckt.

Tiefgefroren schmeckt
der Barlauch nicht so
kostlich wie frisch.

Barlauch ist ausgesprochen
vielseitig einsetzbar. ,Wenn
Saison ist, mache ich ihn ger-
ne uberall dran“ erzdhlt die
Wildkrduterexpertin. Bei-
spielsweise  verstarkt  das
Kraut beim Salat mit Tomaten
und Mozzarella die italieni-
sche Note. Karin Laschet kre-
denzt auch ausgezeichnetes
Barlauchol und Barlauchessig.
Als Basis verwendet sie feines
italienisches Olivenol, dessen
Geschmack hervorragend mit
dem Kraut harmoniert. Mit
dem Ol und dem Essig kann
man leckere Dips und Saucen
herstellen oder es als Wiirze
fiir eine Pfanne oder Sauce be-
nutzen. Beim Birlauch muss
man Ubrigens nichts wegwer-
fen. Aus Blittern, Bliten und
Friichten lassen sich leckere
Gerichte zaubern. ,Die Frich-
te pfeffern schon, die Bliten
sind wegen des Nektars etwas
lieblich®, verrat die Expertin.

Der beste Ort, Barlauch zu
sammeln, ist fir Karin Laschet
der eigene Garten. Denn ihr ist
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Karin Laschet ist in der Natur(kiiche) zu Hause. Den Barlauch pfliickt sie mit Bedacht — und nur so viel, wie sie tatsachlich auch

bendtigt.

es wichtig, dass achtsam mit
der Natur umgegangen wird.
Viele Menschen hingegen
kommen teilweise aus
Deutschland oder der Lutti-
cher Gegend, um die Barlauch-
vorkommen um Hergenrath

REZEPTIDEE

zu plindern. ,Viele Menschen
haben Schwierigkeiten, mit
Geschenken umzugehen®, be-
dauert sie und zeigt kein Ver-
standnis, wenn die zweibeini-
gen ,Heuschrecken“ den Bar-
lauch gleich tiitenweise her-

Barlauch-Tomatensalat mit Fetakase

Fiir den Salat benotigt man:
sechs reife Tomaten
eine Zwiebel
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100 Gramm Fetakase
Und so geht’s:

eine Handvoll junger Barlauchblatter

Die Zwiebel in Scheiben bzw. Ringe schneiden. AnschlieRend
den Barlauch waschen, abtropfen lassen und in Streifen
schneiden. Den Fetakdse wiirfeln und die Zutaten vermengen.
Fiir das Dressing vier Essloffel Olivendl und zwei Essloffel Bal-
samico-Essig verriihren, mit Senf, Honig, Meersalz und Pfeffer
abschmecken und tiber den Salat verteilen. Guten Appetit! (ks)

ausrupfen. Nattrlich store es
niemanden, wenn Spaziergan-
ger ein Straufchen fiir den Sa-
lat mitnehmen, aber mit der
Massensammelei schade man
sowohl der Natur als auch den
Geschmacksnerven. Tiefgefro-
rener Barlauch  schmecke
schlicht nicht so gut wie fri-
scher. Und diejenigen, die sich
ein Straufdchen mitnehmen,
sollten auch eine Tite Mill
mit aus dem Wald tragen.
Denn aufgrund der Coronakri-
se sind viele Menschen im
Wald, die allzu oft ihren Unrat
achtlos in die Natur werfen.
Wer sich selbst das leckere
Krautchen ziehen mochte,
dem bereitet es keine grofien
Umstande. ,Barlauch wachst
da, wo andere Pflanzen nicht
so gut gedeihen®, sagt Karin
Laschet. Ein guter Platz ist der
Schatten unter Biumen. Im
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ersten Jahr sollte man aber we-
nig ernten, damit sich die
Pflanzen durch Samen und
Zwiebelteilung vermehren
koénnen.

Beim Barlauch-Pfllicken
empfiehlt es sich, genau
hinzusehen.

Beim Pfliicken des Bar-
lauchs empfiehlt sich aber
auch ein wenig Vorsicht. Wie
bestellt hat sich im Barlauch-
beet ein hochgiftiger Aronstab
inmitten der Delikatesse ver-
steckt. Besonders bei den Bldt-
tern besteht Verwechslungs-
gefahr, genau wie beim gleich-
falls giftigen Maiglockchen.
Karin Laschet zeigt auch, wie
der Barlauch zu pflicken ist
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ohne die Pflanze zu zerstoren.
Man nehme immer ein Blatt
pro Pflanze und pflicke nur
das, was benotigt wird.

Ubrigens ist Karin Laschet
auch in Coronazeiten aktiv. So
ladt sie zu Wildkrauterwande-
rungen mit bis zu drei Teil-
nehmern ein oder organisiert
Kinderlager zu Naturthemen,
wo die jungen Teilnehmer bei-
spielsweise ein ,Insektenbuf-
fet“ im Blumentopf mit Bie-
nennahrung pflanzen oder
auf Entdeckungstour gehen.
Schliefdlich ist der Barlauch
nicht die einzige Delikatesse
des Waldes. Auch aus ver-
meintlichen ,Unkriautern wie
Brennnessel, Giersch oder Lo-
wenzahn lassen sich leckere
Speisen zaubern.

Heilende Wirkung des
Barlauchs ist nicht
bewiesen.

Bestandteil einer gesunden
Erndhrung ist der Barlauch si-
cherlich, schon weil er reich
an Vitamin C ist. Auch wenn
die Heilwirkung des Krautes,
die ihm die Volksmedizin z. B.
bei Diabetes zuspricht, sehr
uberschatzt ist. Auf die Frage,
welche medizinische Wirkung
Barlauch habe, antwortet der
Tumorbiologe Prof. Dr. Thor-
sten Cramer vom Universi-
tatsklinikum Aachen kurz und
knapp mit: ,Keine® Allerdings
raumt er ein: ,In Studien mit
Versuchstieren (Ratten) konn-
ten anti-diabetische Wirkun-
gen gezeigt werden.” Eine vali-
de Studie, die irgendeine posi-
tive Wirkung beim Menschen
mit Diabetes oder Bluthoch-
druck aufzeige, gebe es eben-
falls nicht. ,Ebenso wenig gibt
es verldssliche Studien zur Fra-
ge, ob Barlauch zur ,Auslei-
tung von Schwermetallen’ ge-
eignet ist" ergdnzt der Fach-
mann.

Aber egal, ob Heilkraut oder
nicht, der Barlauch bleibt si-
cher eine wertvolle Erginzung
im Speiseplan, denn er ist
schlicht lecker und sorgt fir
Abwechslung auf dem Teller.
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