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Hurra, der Bärlauch wächst! – Kraftvoller 
Frühlingsbote für Küche und Gesundheit

Ratgeber
für Ihre

Gesundheit

Wenn im März die Tage länger werden und 
die Wälder Brandenburgs von einem würzi-
gen Duft erfüllt sind, ist es wieder so weit: 
Die Bärlauchzeit beginnt. Zwischen feuch-
ten, nährstoffreichen Waldböden leuchten 
die zarten, hellgrünen Blätter des Bärlauchs 
(Allium ursinum) – ein kulinarischer und 
heilkundlicher Schatz, der uns bis Ende Mai 
begleitet.
Die mehrjährige Pflanze gehört zur Familie 

der Lauchgewächse. Ihre 20-30 cm langen, 
lanzettlichen Blätter sind matt auf der Un-
terseite und von parallel verlaufenden Adern 
durchzogen. Ab April trägt sie sternförmige, 
weiße Blüten – ein Indiz, dass der beste Ern-
tezeitpunkt bald vorüber ist, denn mit der 
Blüte verliert das Kraut an Aroma.
Schon in der Mittelsteinzeit um 9600 v. 

Chr. wurde Bärlauch als Nutzpflanze ge-
schätzt. Heute feiern ihn Köche wie Na-
turheilkundler gleichermaßen: Er ist nicht 
nur schmackhaft, sondern auch ein wahres 
Kraftpaket an Vitalstoffen.

Gesunde Würze mit Geschichte
Bärlauch enthält etwa dreimal so viel Vi-

tamin C wie eine Orange, ergänzt um Vi-
tamin B1, B6, Kalium, Magnesium, Kalzi-
um, Phosphor und Eisen. Seine sekundären 
Pflanzenstoffe wirken:
. antibakteriell und antiviral
. entgiftend und immunstärkend
. verdauungsfördernd und appetitanregend
. blutdrucksenkend und gefäßschützend
Der bekannte Kräuterpfarrer Johann Künzle 
nannte ihn das „wirksamste Mittel zur Rei-
nigung von Magen, Gedärm und Blut“.

Achtung: Giftige Doppelgänger!
So wertvoll Bärlauch ist, so gefährlich kann 

seine Verwechslung sein. Seine giftigen 
Doppelgänger – Maiglöckchen, Herbst-
zeitlose und Aronstab – wachsen häufig in 
direkter Nachbarschaft. Anders als Bärlauch 
verströmen sie keinen knoblauchartigen 
Duft. Der oft empfohlene „Reibetest“ birgt 
Risiken: Nach dem Zerreiben haften Duft-
stoffe an den Fingern und auch gefährliche 
Pflanzen scheinen plötzlich „nach Bärlauch“ 
zu riechen. (Fleischhauer et. al.: Essbare 
Wildpflanzen – 200 Arten bestimmen und 
verwenden, AT Verlag 2009)
Daher gilt: Nur wer 100 % sicher ist, soll-

te Bärlauch selbst sammeln – und nur eine 
Handvoll für den Eigenbedarf, wie es das 
Bundesnaturschutzgesetz vorschreibt. Eine 
sichere Alternative: Bärlauch im Topf aus 
dem Gartenmarkt oder aus dem eigenen 
Garten. Die Pflanze liebt Schatten, feuchte 
Erde und nährstoffreiche Standorte und ver-
mehrt sich zuverlässig.

Lagerung und Zubereitung:  
So bleibt das Aroma erhalten

Frischer Bärlauch sollte idealerweise so-
fort verwendet werden. Eingewickelt in ein 
feuchtes Tuch hält er sich im Kühlschrank 
1-2 Tage. Wer länger etwas davon haben 
möchte, kann ihn:
. einfrieren (ganz oder gehackt in Beuteln)
. �zu Pesto oder Kräuterbutter verarbeiten 
und einfrieren

Zur Zubereitung entfernt man zunächst 
die Stiele, wäscht die Blätter gründlich und 
schneidet sie klein. Wichtig: Nicht mitko-
chen! Bei warmen Gerichten wie Suppe oder 
Risotto den Bärlauch erst kurz vor dem Ser-
vieren hinzufügen, damit Geschmack und 
Inhaltsstoffe erhalten bleiben.

Kulinarische Bärlauch-Highlights
Hier vier einfache, aber raffinierte Rezepte, 

die den Frühling auf den Teller bringen:

1. Bärlauch-Pesto
Passt zu Pasta, Fisch oder Fleisch

Zutaten: 100 g frischer Bärlauch, 50 g Pi-
nienkerne oder Walnüsse, 50 g frisch gerie-
bener Parmesan, 100 ml Olivenöl, Salz nach 
Geschmack
Zubereitung: Alle Zutaten mit dem Stab-

mixer zu einer feinen Masse verarbeiten. In 
ein Glas füllen, mit etwas Öl bedecken und 
im Kühlschrank lagern – hält ca. 1 Woche.

2. Bärlauch-Butter
Perfekt aufs Brot oder zum Grillen

Zutaten: 100 g weiche Butter, 1 Handvoll 
frischer Bärlauch, Salz, Spritzer Zitronensaft
Zubereitung: Bärlauch fein hacken, mit 

Butter, Salz und Zitronensaft vermengen. 
Im Kühlschrank oder tiefgekühlt haltbar. 
Auch ideal zum Verfeinern von Kartoffeln 
oder Gemüse.

3. Guacamole mit Bärlauch 
(Eigenkreation)

Frisch, würzig und gesund
Zutaten: 1 reife Avocado, 2 EL hochwer-

tiges Omega-3-Öl (z. B. Norsan Total), Saft 
einer halben Zitrone, Salz und Pfeffer, 6 
Scheiben Salatgurke, fein gewürfelt, 1 kleine 
Knoblauchzehe,1-2 EL gehackter Bärlauch, 	
Optional: edelsüßer oder scharfer Paprika
Zubereitung: Avocado mit der Gabel zer-

drücken, Öl und Zitronensaft unterrühren, 
würzen. Dann die übrigen Zutaten unter-
mischen. Sofort servieren. Passt zu Gemüse-
Sticks, als Dip zu Ofenkartoffeln oder auf 
frischen König Ludwig- oder Dinkelbrot 
zum Frühstück essen.

4. Bärlauchkapern nach Maria Groß
Herzhaft-pikant, als Topping oder Snack
Zutaten: 150 g geschlossene Bärlauch-

knospen, 120 ml Weinessig, 50 ml Wasser, 1 
EL Salz, 1 EL Zucker, 5 Pfefferkörner
Zubereitung: Essig, Wasser, Salz, Zucker 

und Pfefferkörner aufkochen. Die Knospen 
in ein sterilisiertes Einmachglas geben und 
mit dem heißen Sud übergießen. Zwei Wo-
chen ziehen lassen oder einkochen. Lecker 
zu Tatar oder pur.

Fazit: Frühlingsgrün mit Mehrwert
Bärlauch ist weit mehr als ein kulinarischer 

Trend. Er verbindet Genuss, Gesundheit 
und Tradition – vorausgesetzt, man erkennt 
ihn sicher und respektiert seine schützens-
werte Wildform. Ob als Pesto, Butter oder 
Kapern: Mit etwas Fantasie lässt sich aus 
dem grünen Schatz der Natur ein echtes 
Highlight zaubern. 
Und das Beste: Wer ihn im eigenen Gar-

ten pflanzt, hat jedes Frühjahr wieder etwas 
davon.
� Ihnen eine genussvolle Bärlauchzeit!


