Vorwort Ursel Maichle-Schmitt

Die nattrlichen Kréfte der Krauter und anderer Heilpflanzen faszi-
nieren mich seit vielen Jahren. Immer wieder bin ich heilkundigen
Menschen begegnet, die mir Anwendungsmaoglichkeiten und ihre
Erfahrungen mit Heilpflanzen weitergegeben haben. So fiillte sich
mit der Zeit ein ,Medizinblichle” mit vielen Geschichten und ihren
Anwendungsmoglichkeiten.

MeineKinderundmeinMannwarennattrlichnichtimmerbegeistert,
wennSieThymianteeundZwiebelsdckchen,erdulden”“mussten,aber
ichfandimmereinenWegodereineGeschichte,umdeneigenartigen
GeruchundGeschmack,angenehm”zuverpacken.ImLaufderJahre
wurde dann vieles selbstverstandlich fiir meine Kinder und ich bin
mir ziemlich sicher, dass sie manches Hausmittel auch beiihren Kin-
dern anwenden kdnnen.

Mitdiesem Buchmochteich lhnen, liebe Leser und liebe Leserinnen
eine Auswahl meiner persénlichen Krdutererlebnisse erzahlen und
hoffe, dass Sie vielleicht auch das eine oder andere ,Kraut” neu ent-
decken.MitFrauDr.Hoflinger habeich eine Koautoringefunden, die
ausmedizinischerSichtdieWirkungsweisederHeilpflanzenbetrach-
tetund den einen oder anderen wunderbaren Tipp erganzt hat. An
dieser Stelle herzlichen Dank fir die fruchtbare Zusammenarbeit.

Zu den Geschichten

Manche ,Krautergeschichte” liegtschonviele Jahre zurlick. Ofthan-
deltessichummeineerstenBegegnungenundErfahrungenmitdie-
sem Thema. Mirwar es wichtig, nicht nur das Wissen um die Anwen-
dungvon Krautern zu beschreiben, sondern auch den Weg dorthin.
VielemeinerBekanntenundFreundehabendickeKrduterbiichermit
geballtemWissenimRegalstehen,aberwendenSiedieseBlicherauch
an? Mein Krauterwissen entstand durch konkrete Erfahrungen im
Alltag,aberauch durch die Nachfrage beieiner Arztin, die bereit war,
wenn mdglich, den sanften Weg der Heilung zu gehen. Oft horeich
vorallemvon Mannern, ,ich habe keine Zeit, gesund zu werden, mit
dem Krduterzeugs dauert alles viel zu lang”. Ich habe erfahren, dass

Krankheit immer die Zeit braucht, die
notwendig ist, um gesund zu werden,
egal welche Mittel ich nehme. Unser
Korper wehrt sich vielfaltig, wenn wir
immernurmaoglichstschnellgesunden
wollen.Ichwiinschelhnen,dassSiedie
Zeit finden und sich diese auch zuge-
stehen, die Sie brauchen, um die Hei-
lungskrafte der Natur zu erfahren.

Zu meiner Person

Als Mutter, Stiefmutter und Pflege-
mutter von sechs Kindern, mit einer  Ursel Maichle-Schmitt
Ausbildung als Schreinerin und nach

Jahrender Arbeit mit psychisch kranken Menschen kamich erst spat
zumSchreibenundFotografieren.MeineThemensindseitvielenJah-
rendasLeben,dasLand und die Menschenin derRegion.Die Beriih-
rungspunkte ergaben sich im Privatleben und auch im Berufsleben
als Inhaberin einer Werbe- und Konzeptagentur auf der Alb.

Den Titel ,Die Kraft der Krauter” zu schreiben, trug ich schon lan-
gemitmirherum.Ohne medizinische Vorbildungerfuhrichvonden
Heilpflanzen auf der Schwabischen Alb und im Albvorland durch
Erlebnisse und andere Menschen, die dieses Wissen erlernt hatten.
NachvielenJahren,indenenesgenligendGelegenheitengab,inmei-
ner ,Hausapotheke” Krauter anzuwenden, fiel mir auf, dass ich mir
dieWirkungund Anwendungam besten durch die Geschichtenund
Menschen merken konnte. So entstand dieses Buch, ohne den An-
spruch aufVollstandigkeit, aber mit dem Wunsch, dass sich manche
Leserin und mancher Leser vielleicht selbst an seine Erlebnisse mit
altemKrauterwissen erinnert oderangeregt wird, diesen Schatzder
Natur zu entdecken.

Mein besonderer Dank gilt Frau Dr. med. Hoflinger, die als fachliche
Beraterin wertvolle Hinweise auf weitere Anwendungsgebiete der
beschriebenen Heilpflanzen gab und damit auch mein Wissen um
Vieles bereicherte.



Vorwort Dr. med. Yvonne Hoflinger

Als die Idee an mich herangetragen wurde, an diesem Buch mitzu-
schreiben, rief das spontan meine Begeisterung wach! So viele un-
sererlokalenTraditionen werden nicht mehrodernurunvollstandig
an die nachsten Generationen weitergegeben und gehen zum Teil
sogar verloren. Durch die Geschichten, die Frau Maichle-Schmitt
schreibt, kann man sich die Anwendungsgebiete fiir die Heilpflan-
zen sehr gut merken. Sie hinterlassen eine viel bessere Erinnerung
als sachliche Darstellungen, rufen unsere Fantasie wach und lassen
lebendige Bilder in unserem Gedéachtnis entstehen.

Heilpflanzen und -krduter sind ein grof3artiges Geschenk der Natur
und sie wachsen direkt vor unserer Haustur. Sie pragen seit langer
Zeit unsere Kultur und unsere traditionelle Heilkunst. Nicht nur in
fernen Léndern gibt es hochwirksame Krauter und Heilpflanzen!

Die Heilpflanzen, die in unserer Heimat wachsen, passen zu den Er-
krankungen, die wir uns durch die uns umgebenden klimatischen
Verhaltnisse zuziehen kdnnen. Es ist spannend, einmal einen Blick
in die Vergangenheit zu werfen — wie haben Menschen friiher diese
Pflanzenbenutztundwofir.StaunendbegegnenwirindiesemBuch
Informationen,wieHeilpflanzennichtnurzumedizinischenZwecken,
sondern auch in der Kosmetik oder gar Industrie genutzt wurden.

HeilpflanzenunsererUmgebungwerdenamhaufigsteninderPflan-
zenheilkunde (Phytotherapie) verwendet, wo sie zumeist als Tee zu-
bereitet werden. Diese Form der Anwendung ist den meisten Men-
schen bekannt und wird in der Regel durch unsere GroReltern und
Eltern Gberliefert. Weniger bekannt ist, dass traditionelle Heilpflan-
zen sehrhaufig auch in homéopathischer Aufbereitung verwendet
werden und in dieser Form der Verarbeitung zum Teil ein anderes
Wirkungsspektrum entfalten. Der Ubergang der Phytotherapie zur
niederpotenten Homdopathie ist jedoch flieBend.

In Europa nimmt das Interesse an der chinesischen Medizin rasant
zu.DankentsprechenderAusrichtungderForschungsindwirjedoch
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nichtmehrausschlief3lichdaraufange-
wiesen,asiatischeKrauterzuimportie-
ren.SehrvieleeuropaischeHeilkrauter
sindinzwischen nach Kriterien der chi-
nesischenMedizinklassifiziertworden
und nach Gesichtspunkten der traditi-
onellenchinesischenMedizinanwend-
bar. So haben wir die Gelegenheit,
unsere heimischen Krduter durch den
Blickwinkel eines ganz anderen Medi-
zinsystems zu betrachten und sie ent-
sprechend einsetzen zu kénnen. Dies
stellt eine enorme Bereicherung der  Dr. med. Yvonne Hoflinger
therapeutischen Méglichkeiten dar.

IchwiinschelhnenvielFreudebeimLesenderherrlichenGeschichten
aus unserer schonen Heimat und viele neue Erkenntnisse tiber die
Heilpflanzen sowie ein Auffrischen lhres bereits vorhandenen Wis-
sens.Esware eine groBe Freude fir mich, wenn Sie dieses Buch dazu
inspirierenwiirde,mitlhrenKindernundEnkelndurchdieLandschaft
zuspazieren,umdiePflanzenzusuchen.VielleichtlesenSiesogardie
GeschichtenvorOrtvorundsammelneinigederPflanzen(esversteht
sichvonselbst,dasswirdiejenigen,dieunterNaturschutzstehen,nur
betrachten), um zu Hause Tees oder anderes (das Sie jeweils unter
dem Stichwort ,Der besondere Tipp” finden) selbst herzustellen.

Dr. med. Yvonne Héflinger ist Arztin fiir Allgemeinmedizin in
Pfullingen, mit den Zusatzbezeichnungen Homoopathie und Aku-
punktur.lhre eigene drztliche Praxis wurde 1997 eroffnet. Weiterhin
ist Frau Dr. Hoflinger Dozentin fiir Erndhrungslehre und Homéopa-
thieundsiehatzusatzlichdieQualifikationErnahrungsmedizin.2006
erlangtesiedasHomoopathie-DiplomdesZentralvereinshomdopa-
thischer Arzte. 2007 erhielt Frau Dr. Hoflinger das Diplom fiir ,Chine-
sische Didtetik” von der Wiener Schule fuir Traditionelle Chinesische
Medizin, schloss mit Zertifikat die Weiterbildung ,Didtetik in der chi-
nesischen Medizin” an der Universitdt Witten/Herdecke ab und er-
langte die Zusatzbezeichnung Akupunktur.



Der richtige Umgang mit Krautern

Beim Sammeln von Heil-
pflanzenundKrauternsollte
mandaraufachten,dassman
bestellte Acker, Wiesen und
Waldkulturen ohne Erlaub-
nis der Besitzer nicht betritt.
Ferner sollte man bedacht
sein, nicht an Wiesen- oder
Ackerrandern zu pfliicken,
die zuvor mit Kunstdiinger  Beim Sammeln ist einiges zu beachten
behandelt wurden, auch

staubige StraBBenré@nder sollte man meiden. Es sollte nur an Orten
gesammeltwerden,andenendasSammelgutingréBererMengevor-
kommt und keine Ausrottung der Pflanzen zu befiirchten ist.

Bedenken Sie, nichtalle Blatter und Bliiten einer Pflanze zu pfliicken,
damit sie in ihrem Wachstum nicht zerstort wird. Achten Sie bitte
auch darauf, dass sie von gesunden Pflanzen sammeln. Ein Pilz- oder
Insektenbefallsollteausgeschlossensein,bevorSie Bestandteileab-
nehmen.

Wenn Sie mehrere ver-
schiedene Krauterpflan-
zen an einem Tag sam-
meln, empfiehlt es sich
dieselbeninunterschied-
liche Behélter zu legen,
da sich die Duftstoffe
gegenseitigbeeintrachti-
gen kdnnen. Meiden Sie
feuchtePflanzenteilewe-
genmdglicherSchimmel-
bildungsgefahr. Bewah-
ren Sie die gesammelten
BestandteilenichtzulangeinSammelbehalternauf,sondernbringen
Sie lhre Ernte so rasch wie mdglich zum Trocknen nach Hause. Zarte

o
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Dekorativ, aber ungeeignet!
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BlatterundBlitendurfenbeim Sammeln nichtgepresstwerden.Die
Druckstellen zeigen beim Trocknen eine dunkle oder schwarz wer-
dende Verfarbung. Sie miissen dann aussortiert werden.

DiemeistengebraduchlichenHeilpflanzenlassensichgefahrlosnutzen.
EinigekdnnenjedochNebenwirkungenzeigen.DieEmpfindsamkeit
desindividuumsaufArzneienistbekanntlichebenfallsindividuell.Im
Zweifelsfall fragen sie vor der Anwendung einer Heilpflanze besser
ihre/n Apotheker/in oder Arzt/Arztin. Wechselwirkungen mitande-
renMedikamentensolltenebenfallsvorherausgeschlossenwerden.

Sicher schadstofffreie und Gberprifte, korrekt getrocknete Krauter
und Heilpflanzen kénnen Sie in jeder Apotheke kaufen. Sollten Sie
Schwierigkeiten haben, die P 0
Pflanzenwiederzuerkennen,
wendenSiesichsicherheits-
halber gleich an eine Apo-
theke, um dort die fertigen
Tees zu kaufen.

Sammlung und Ernte rich-
tensichnachdenBesonder-
heiten der jeweiligen Pflan- -
zen. Oberirdische Teile von Tee mit frischen Kriutern zubereitet
wild wachsenden Pflanzen
werdennurantrockenenundsonnigenTagengesammelt,dasiesonst
verderben.WurzelnundWurzelstdckesammeltmanimFrihjahroder
Herbst, da sie zu diesen Jahreszeiten am meisten Wirkstoffgehalt
haben. Wiederum andere Pflanzen werden kurz vor oder wahrend
der Bliitezeit eingebracht, Samenpflanzen oder Kdrnerpflanzen bei
beginnender oder schon erfolgter Reife der Kérner.

SehrwichtigistdassachgemaBeTrocknen.BlitenundBlatterwerden
entweder auf gro3en Sieben oder auf Papier an luftigen, schattigen
Orten in diinner Schicht ausgebreitet. Wurzeln und Wurzelstocke
werden der Lange nach aufgeschnitten und an Schniiren an schat-
tigen Orten aufgehdngt. Wenn die Trocknung durch einen Wetter-



wechselnichtgelungen
ist, kann mit kunst-
licher Warme nachge-
trocknet werden, z. B.
aufKichenherden, auf
Heizkdrpern oder im
Backofen. Es konnen
auch elektrische Dorr-
apparate, wie man sie
zumTrocknenvonObst,
Gemuse und Pilzen
verwendet, gebraucht
werden. Das Trocken-  Nicht jedes GefiR eignet sich fiir die

gutWird amschodnsten,  Aufbewahrung von Kréutern

wenn die Trocknung

durchallseitige Luftzufuhr unter Abschirmung direkter Sonnenein-
strahlung und beinichtallzu groBer Warme moglichstrasch vorsich
geht.Beidirekter Sonnenbestrahlung wahrend des Trocknungsvor-
gangsverfliichtigensichdieatherischenOle,dieFarbegehtverloren
und es konnen sich Wirkstoffe verandern. Stark riechende Krauter
werden wertlos, wenn man sie Uberhitzt.

ImAllgemeinensolldieTrocknungstemperaturmoglichst35°Cnicht
Ubersteigen.NacherfolgterTrocknungzerkleinertmandasTrocken-
gut und bewahrt es mdglichst luftdicht auf.

Die Lagerungsbehalter sollten nicht durchsichtig sein und nicht an
warmenOrtenabgestelltwerden.GetrockneteKrautersolltengene-
rell nichtzu lange gelagert werden, da sie sonst ihre Heilkraft verlie-
ren.Wenn Sie den Behalter 6ffnen, Gberpriifen Sie, ob Schimmelbil-
dungvorhandenist. Gute Farbung der getrockneten Bliiten und ein
intensiver Geruch zeigen an, dass die Krauter noch nicht zu lange
gelagert wurden.

BeiderZubereitungverwendetmanambestenTon-,Email-oderAlu-

miniumgefale, daEisen, Messing oder Kupfervon den Pflanzensau-
renangegriffenwerdenkdnnen.Man bereiteteinen Aufguss,indem
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mandievorgeschriebeneMengedergetrocknetenoderauchfrischen
Heilpflanzenineinem Gefa mitkochendem Wasser tibergie3t.Man
lasst alles die vorgegebene Zeit ziehen und seiht den Aufguss an-
schlieBend ab.Manche Krduterverlangen eineandere Zubereitung:
Mansetztsie mitkaltemWasseranundbringtdas Ganzezum Sieden,
lasstallesziehen und seihtdann ab.Krautertees aus Bliiten und Blat-
tern werden mittels eines Aufgusses zubereitet.

Andere Pflanzen wiederum bendétigen zur Entfaltung ihrer Heilwir-
kung einen Kaltauszug. Die Pflanzenteile werden in kaltem Wasser
angesetzt und ca. 12 Stunden (meist Gber Nacht) stehengelassen.
Den abgeseihten Tee trinkt man dann in angewarmter Form.

Rinden,SamenunddieWurzelbenétigeneineAbkochung.Diesewird
durch Mischung der Krauter mit kaltem Wasser und anschlieBendes
Erhitzen bis zum Sieden bewirkt. Das Sieden soll 15 Minuten andau-
ern, und dann lasst man anschlieBend nochmals etwa 15 Minuten
ziehen.

Mussenharte undzarte Bestandteile einerPflanze vereinigt werden,
sobereitetmanzuerstdie Abkochungausden harten Bestandteilen
und Ubergie3t damit die Blatter und Bliten.

Ob man einem Krdutertee Zucker hinzufligen sollte, dariiber gehen
die Meinungen stark auseinander. Eine Beeintrachtigung der Wirk-
stoffe entsteht nicht. Diabetiker sollten selbstverstandlich auf eine
SuBung mittels Zucker oder Honig verzichten.

Bei Hustentees fordert eine
Zugabe von Honig oder Zu-
ckerdieSchleimverfllssigung
und -l6sung. Bei Verdauung
storungen oder Durchfall
sollteZuckervermiedenwer-
den,daereineVerschlechte-
rung der Symptomatik mit
sich bringen kénnte. Krauter in anderer ,Form”




Barlauch -
Krauterkraft im Frihling

Barlauchpflanzen-Teppich im Wald

Endlich Friihling, der letzte Schnee auf der Alb ist geschmolzen. Un-
ten im Tal blihen schon langst die ersten Friihlingsblumen und die
Baume treiben mit aller Kraft aus. Auf der Albhochflache kann man
jetztzusehen,wiedieWiesentdglichihrschmutzigesBraunverlieren
undsiesaftiggrinwerden.AlsErstesistmeistdaskleine Ganseblim-
chenzusehen.DieVogeljubilierenlautstarkaufden Fliederbdumen
vor meinem Fenster. Es ist eine wunderbare Zeit fiir Spaziergdange —
endlich wieder Sonne tanken und neue Kréafte spiiren.

Manchmal erwischt einen aber auch die Friihjahrsmudigkeit, man
flhlt sich schlapp, Kreislaufbeschwerden und Kopfschmerzen wer-
den zur Plage. An einem solchen ,schlappen Tag” rief mich einmal
ein Freund an, den ich schon viele Jahre kenne und der immer wie-
der zur richtigen Zeit bei mir anruft oder plotzlich vor der Tir steht.
Wir plauderten eine Weile am Telefon, als er mich fragte, wie es mir
denngehe.,Ichglaub’,michhatdieFrihjahrsmudigkeiterwischt,ich
komme gar nichtin die Gange dieses Jahr.” ,Zieh dir warme Sachen
an,ich holdichineiner Stunde ab”. Bevorich widersprechen konnte,
legte er einfach auf und ich war einigermaf3en Gberrumpelt, ange-
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sichts seiner etwas dynamischen Art an diesem Morgen. Trotzdem
war ich fertig angezogen als er plnktlich nach einer Stunde an mei-
ner Haustur klingelte.

LSuper siehst du aus, komm wir packen’s gleich, bevor wir in deiner
gemitlichenWohnzimmereckeverhocken.”DieFahrtgingRichtung
Sonnenbihl-WillmandingenunddortweiterzueinemWanderpark-
platz am Bolberg. Ich ahnte bereits, dass mich etliche Kilometer
Friihjahrswanderungerwartenwiirden.MeinFreundbemerktemeine
sinkende Laune, die sich in Erwartung der langen Wanderung noch
weiter verdistert hatte. ,Es wird schon nicht so schlimm werden, du
wirstsehen,umdieseJahreszeitisteshierwunderschonundwirwer-
deneinKrautsuchen,dasselbstbeidenBarendieFrihjahrsmudigkeit
vertreibt und ordentlich ihren Stoffwechsel ankurbelt.”

Also ergab ich mich in mein Schicksal. Wir erreichten den Wander-
parkplatzundwandertenvondortineinem strammenTempodurch
die offene Landschaft Richtung Bolberg. Bereits nach knapp zwei
Kilometern war ich etwas au3er Atem, genoss aber die strahlende
Frihjahrsonne und ,das Liftle”, welches durch das breite Trockental
wehte,daswirdurchquerten,umaufderanderenSeiteindenWaldzu
gelangen, dersicherstwiederbeiderLichtungamBolberghausund
Aussichtspunktoffnet.EinatemberaubenderAusblickerwarteteuns.
Nach einer kurzen Rast ging es aber bereits weiter in Richtung Rie-
dernberg.IneinerBiegung, nicht weit von einem Briinnele entfernt,
blieben wir beide pl6tzlich stehen. Ein intensiver, wiirziger Knob-
lauchgeruch schlug uns entgegen. ,Hier sind wir richtig. Du weif3t
bestimmt, welche Pflanze diesen wiirzigen Geruch verstromt?”

Zurdamaligen ZeitwarBarlauch keine ,Modepflanze”, sondern wur-
de nurvonwenigen Landfrauen und Krauterkundigen genutzt. ,Ich
glaub,ichhabmalgelesen,dassderBarlauchsoriecht.”,Jetztfolgen
wirdiesemGeruchundsammelneinepaarBlatterfiireinebesondere
Fruhjahrskur, die sich die MenschenvermutlichvondenBarenabge-
schauthaben.DiefressenndmlichnachihremWinterschlafmeistens
als Erstes vom Barlauch. Nicht umsonst heif3t es, dass diese Pflanze
Lbdrenstark” macht.”



Wirgingen ein Stiick die Hangbdschung hinauf und erreichten nach
wenigen Metern die ersten Barlauchpflanzen. Siewuchsenin einem
dichtenTeppich fastden gesamten Hang hinauf.In der Mitte konnte
maneineSchneiseerkennen,dievermutlichvoneinemWildwechsel
herrlhrte.

Mein Freund betrachtete ebenfalls den Pflanzenteppich und gab
mir dann einige Anweisungen. ,Dort, wo der Wildwechsel zu sehen
ist, ernten wir keine Pflanzen. Es gibt in diesem Bereich mit Sicher-
heit etwas unappetitliche Markierungen von Wildtieren. Oben an
derHangkuppe sollten wir ebenfalls nicht sammeln, weilan solchen
privilegierten Platzen der Fuchs gerne markiert und wir damit unter
UmstandendengefahrlichenFuchsbandwurmmiteinsammeln.Au-
Berdemsollten wirdaraufachten, nichtsoviele Pflanzenzuzertram-
pelnunddieBlatternichtabzureiBenodergardiegesamtenPflanzen
herauszuziehen.Sonsthates hierimnachsten Jahrdeutlichweniger
Barlauch. Hier hast du ein Messer, mit dem kannst du die Blatter
abschneiden, und hier hast du eine Tite, in die kannst du die Blatter
hineinlegen.DusolltestandenSchnittstellenderBlatterriechen,um
sicherzugehen, dass du auch wirklich Barlauch und keine Maigl6ck-
chenblatter oder Herbstzeitlose sammelst, dann war es namlich un-
sere letzte Friihjahrskur.Und wenn du dir nicht 100-prozentig sicher
bist, dann zerreibe das Blatt in der Hand und rieche daran. Nur der
Barlauch duftet so fantastisch.”

Nach einer halben Stunde hatten wir genug zusammen. Wir gingen
mit unserer Ausbeute zum nahegelegenen Briinnele und gaben et-
was Wasser in unsere Plastikttiten, dann bliesen wir Luftin die Tliten
und knoteten sie zu. Dadurch hielt sich der Barlauch hervorragend
frisch und Gberstand den Transport nach Hause unbeschadet. Wir
hatten unterdessen noch ein paar Kilometer Giber den Riedernberg
undzurtickzumBolbergparkplatzvor uns.Ich spiirte, wie gut mir die
frische Luftund die Bewegungtaten,und wurdezunehmend besser
gelaunt.

Zu Hause angekommen, ging mein Freund in die Kiiche und setzte
einen Pastatopf auf. Den Barlauch begann er zu hacken. Mit Pini-
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enkernen,reichlichOli-
venol, Parmesankdse
sowie einem Teil des
gehackten Bérlauchs
und noch einigen an-
deren Gewilirzen zau-
berteereinwunderbar
duftendes Barlauch-
Pesto. Aus dem ande-
ren Teil des gehack-
ten Barlauchs, etwas
Schlagrahm,Frischkése
und Gewiirzen machte
ereineleckere,cremige
Sahne-Barlauch-SoRe B :
fur die Pasta, die be- we= L 854 :

reits im Topf kochte. Barlauchpflanze mit Bliite

,In den nédchsten Wochen solltest du mal 6fters leckere Pasta mit
Barlauch-Pestoessenunddamitdeinen Stoffwechselankurbeln. Au-
Berdemtatedirbestimmtdereine oderanderelangere Spaziergang
in der Friihlingssonne gut. Du wirst sehen, bald fiihlst Du dich wie
neugeboren.”"EinpaarWochenspatersaBichmiteinemgrof3enTeller
Spaghetti auf meiner Terrasse und erinnerte mich an den gemein-
samen Barlauch-Tag im Wald. Das ,Bdren-Kraut” hatte mir in den
letzten Wochentatsdchlich Giberdieschlimmste Miidigkeitgeholfen
und noch dazu hervorragend geschmeckt.

EinpaarJahrespateristderBarlauchbereitsineinigenRegioneneine
bedrohte Pflanze, weil pl6tzlich jeder diese Pflanze mit dem wun-
derbaren AromagenieBenmochte.EshateinregelrechterBarlauch-
Boomeingesetzt.UmdieVerwechslungsgefahrmitanderenPflanzen,
denBefalldurchdenFuchsbandwurm und eine weitere Schadigung
der Bestande durch verantwortungslose Sammler auszuschlie3en,
wiurde ich empfehlen, den Barlauch aus Zuchtbestanden auf dem
Marktzu kaufen, oder selbst Barlauch anzubauen.Das gelingt selbst
in einem Blumenkasten auf dem Balkon recht gut.



Frau Dr. med. Hoflinger

Barlauch (Allium ursinum); ,alium” (lat.) = Knoblauch;
Lursus” (lat.) = Bar
Familie: Lauchgewdchse (Alliaceae)

Vorkommen: In Waldern ist der Barlauch (wild) auf humusreichen
Boden in ganz Europa zu finden. Seine Blatter erscheinen ab Febru-
ar/Marz und er bliiht im Mai und Juni.

Ernte/Aufbereitung: Mit der Bliite des Barlauchs endet die Ernte-
zeit, da dann die Blatter einen bitteren Geschmack annehmen und
nicht mehrgenieBbar sind. Man sammelt die frischen Blatter,indem
man sie mit einer Schere abschneidet, damit die Zwiebeln keinen
Schaden nehmen und so die Bestdnde geschont werden. Durch
Erhitzen verliert Barlauch viel von seinem hohen Vitamin C-Gehalt
sowie von seinen Geschmackstoffen — deshalb sollte der Barlauch
unbedingt moglichst frisch verwendet werden.

Vorsicht: Barlauch kann mit den Blattern der Herbstzeitlosen, des
Maiglockchens oder den Blattern des gefleckten Aronstabs ver-
wechselt werden. Diese Pflanzen sind giftig und ihr Verzehr kann
todlich sein. Aber nur Barlauchblatter riechen beim Zerreiben nach
Knoblauch!

Um in dieser Hinsicht jedoch sicher gehen zu kénnen, empfiehlt es
sichgeziichtetenBarlauchimGemisegeschédfteinzukaufenoderihn
selbst im Garten anzubauen.

Pflanzentherapeutische Verwendung: Barlauch wirkt, ganz dhnlich
wie Knoblauch, heilend auf Blutgefae und wirkt der Entstehung
von Arteriosklerose und all ihren Folgeerkrankungen wie z. B. Herz-
infarkt, Schlaganfall und hohem Blutdruck entgegen. Die frischen
Barlauchblatter werden in der Kiiche zum Wiirzen von Salaten,
Suppen, Quark und Gemiise verwendet. Die Inhaltsstoffe regen die
Verdauung an und kdnnen gut in eine Frithjahrskur mit einbezogen
werden.
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Homdopathische Verwendung:
Allium ursinum D 1 Gobuli oder
Tropfen, 1- bis 3-mal taglich

5 Globuli oder 5 Tropfen, wird
homd&opathisch aufbereitet in
niedrigsterPotenz,beidenselben
Beschwerden wie in der Pflan-
zentherapie angewendet.

Verwendung in der chine-
sischen Medizin: Barlauch
ist bisher fiir die chinesischen
Medizin nicht klassifiziert.

Bemerkenswertes: Fiir Baren :"'._ i

war diese Pflanze die erste LA J\ N ' !
NahrungnachdemWinterschlaf. —&=8 o e 0
Daher riihrt auch ihr Name. Vorsicht Verwechslungsgefahr:
Barlauch ist eine alte Heilpflan- ~ Merbstzeitlose!

ze und war bei den Kelten und

Germanen bekannt.

Die friihere Verwendung des Barlauchs: Man fand Bérlauch-Uber-
resteinjungsteinzeitlichenSiedlungendes Alpenvorlandes, woraus
man schlielen kann, dass es wahrscheinlich ist, dass Menschen
schon seit langer Zeit Barlauch in der Kiiche als Gem{se sowie Heil-
und Gewilirzpflanze verwenden und schatzen.

Der besondere Tipp: Bérlauch-Ol kann man leicht selbst herstellen
und hat dann noch langere Zeit die Moglichkeit die Inhaltsstoffe
und den feinen Geschmack des Barlauchs fiir die Salatzuberei-
tung nutzen zu kdnnen. Man schneidet drei Handvoll gewaschene,
abgetupfte, junge Barlauchblatter in breite Steifen, gibt sie in eine
Flasche und fiillt mit ca. 500 ml kaltgepresstem Olivenél auf. Das Ol
|dsst man einen Monat an einem kiihlen, dunklen Ort durchziehen
und giel3t es dann ab. Die Menge der Blatter entscheidet liber die
Intensitét des Olgeschmacks.
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