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Frithlingsgemuse

oA

L o 4

Barlauch, oder auch wilder Knoblauch, war den meisten von uns noch bis vor einigen Jahren
unbekannt. Was zunichst exotisch war, nutzen wir inzwischen gerne in der Kiiche. Barlauch
finden wir im Wald, er wird aber genauso auf dem Markt oder sogar im Supermarkt angebo-
ten. Die Moglichkeiten, mit Bédrlauch kreativ zu kochen und Neues auszuprobieren sind grof3.
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1 Zwiebel

100 g gewiirfelter Speck
400 g Barlauch

1 Liter heif3e Fleischbriihe
125 ml Weifwein

1 EL Mehl

1 EL saure Sahne

1 Eigelb

Pfeffer, Salz, Muskat
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Klare Barlauchsuppe

Anzurechnende Kohlenhydrate pro Portion:
0,25 BE. Ergibt 4 Portionen

Barlauch putzen und dabei die Stiele
entfernen, waschen und trocken schwen-
ken. In feine Streifen schneiden, einige
Streifen zum Garnieren zur Seite legen.
Zwiebeln schalen und wiirfeln. Butter und
Speck in einem Suppentopf auslassen
und die Zwiebel darin glasig diinsten.
Barlauch dazu geben und fiinf Minuten
mit andiinsten.

Die heif3e Briihe angieen, mit Pfeffer,
Salz und Muskat abschmecken, 15 Minu-
ten kocheln lassen. Wein und Mehl ver-
rithren und zugeben. Mit der sauren
Sahne verfeinern, dann die Hitze reduzie-
ren. Wenn die Suppe nicht mehr kocht,
einige Essloffel abnehmen, mit dem Ei-
gelb verquirlen und wieder unterriihren.
In Tellern oder Suppentassen servieren
und mit den restlichen Barlauchstreifen
garnieren. [ |

Mit Barlauch gefiillte
Kalbsrollchen und Lauchgemiise

Anzurechnende Kohlenhydrate pro Portion:
o BE. Ergibt 4 Portionen

4 Kalbsschnitzel

100 g Barlauch

250 g gemischtes Hackfleisch
1 TL Majoran

1 TL griine Pfefferk6rner

1 Zwiebel, 2 Stangen Lauch

2 EL Ol

200 g Creme fraiche

Pfeffer, Salz, etwas Mehl

Kalbsschnitzel waschen, trocken tup-
fen, flach klopfen und dann salzen. Bar-
lauch putzen, Stiele entfernen, waschen,
trocken schwenken und fein hacken.
Pfefferkdrner im Morser zerstoflen. Aus
Hackfleisch, Barlauch, Majoran und grii-
nem Pfeffer einen Fleischteig mischen
und mit Pfeffer und Salz abschmecken.
Die Fleischmasse auf die Schnitzel strei-
chen, zusammenrollen und mit Kiichen-
garn zusammenbinden.

Zwiebel schalen, in Scheiben schnei-
den, Lauch waschen, die griinen Blatter
abschneiden, in feine Réllchen schnei-
den. Kalbsréllchen mit Mehl bestdauben
und im Fett ringsum anbraten. Gemiise
und eine halbe Tasse Wasser dazuge-
ben und abgedeckt etwa eine Stunde
bei mittlerer Hitze schmoren. Bei Bedarf
Wasser nachgiefien.

Creme fraiche mit etwas Mehl verriih-
ren und zum Gemdise geben. Kurz auf-
kochen lassen und nochmals mit Pfeffer
und Salz abschmecken. [




Béarlauch - eine kleine Pflanzenkunde

Bereits im Marz spriefen die ersten
Spitzen des Barlauchs aus dem Boden.
Er bevorzugt feuchte und humusreiche
Erde. Seine Lieblingsplatze sind die Rén-
der von Laubwaldern und ebenso Strau-
cher. Im Laufe des Friihlings entwickeln
sich zirka 20 Zentimeter lange lanzet-
tenformige Blatter. Die Stangel kdnnen
sogar eine Lange von bis zu 30 Zenti-
metern erreichen. Die beste Erntezeit ist
April. Denn schon im Mai entfalten sich
die Knoten in der Mitte der Pflanze, die
zu den unverwechselbaren, sternchen-
formigen weifen Bliiten werden. Wenn
Barlauch bliiht, ist seine beste Zeit vor-
bei. Wie der Name uns sagt, ist Barlauch
eine Lauchpflanze, die mit Knoblauch,
Schnittlauch, Friihlings- und Lauchzwie-
beln verwandt ist.

Bérlauch richtig aufbewahren

Im Kiihlschrank halt sich frischer Bar-
lauch hochstens einen Tag. Wickeln Sie
am besten die Stiele des frischen Biin-
dels in feuchtes Kiichenpapier. Wenn Sie
ihn in einem verschlossenen Plastikbeu-
tel ins Gemiisefach legen, bleibt er am
langsten frisch.

Die richtige Zubereitung

Barlauch ist am schmackhaftesten,
wenn Sie nur die Blatter verwenden. Wie
bei allen Krautern sollten Sie nach lhrem
personlichen Geschmack die Menge
wahlen und dosieren. Die Intensitadt des
Geschmacks nimmt mit dem Kochen ab.

Kabeljau auf Kartoffel-Barlauch-
Ragout

Anzurechnende Kohlenhydrate pro Portion:
2,5 BE. Ergibt 4 Portionen

700 g neue Kartoffeln
300 g Bdrlauch

1 Zwiebel

600 g Kabeljaufilet

2 Eier

1 EL Butterschmalz

1 EL Mehl zum Wenden
Pfeffer, Salz

Barlauchblatter putzen, Stiele entfer-
nen, waschen, trocken schwenken und in
Streifen schneiden. Zwiebel schalen und
wiirfeln. Kartoffeln waschen und schalen.
200 g davon in moglichst feine Schei-
ben schneiden, den Rest wiirfeln.

Aus 8oo ml Salzwasser, den Kartoffel-
scheiben und der Zwiebel einen Fond zu-
bereiten, indem man das Wasser zum
Kochen bringt und die Kartoffeln 20 Mi-
nuten zugedeckt kocheln lasst. Dann die
Kartoffeln herausnehmen, piirieren und
durch ein Sieb streichen.

Den Kabeljau in acht gleich grofie
Stiicke schneiden. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Kartoffelwiirfel etwa acht
Minuten im Fond kochen, dann die Bar-
lauchstreifen dazu geben, nochmals vier
Minuten kochen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Die Eier auf einem Teller verquirlen.
In einer Pfanne das Butterschmalz erhit-
zen. Die Filets erst in etwas Mehl, dann
in Ei wenden und bei mittlerer Hitze auf
jeder Seite drei bis vier Minuten braten.
Das Gemiise auf eine Platte geben und
den Fisch darauf anrichten. [ |

Barlauch

BUCHTIPP »

Die Rezepte stammen aus:
Bérlauch,

Jorg Schauenburg,
Umschau Verlag,

ISBN 3-86528-215-6
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