GESUND LEBEN

~ Knoblauchsrauke

Die zarte Knoblauchsrauke
bevorzugt den Halbschatten
des Waldrandes. Dort wachst
sie unscheinbar am Wegrand
und fallt erst auf, wenn man
sie streift und sie ihren
Knoblauchduft verstromt.

S ie ist nach dem Scharbockskraut
eines der Krauter, die im Friihjahr
zum ersten essbaren Griin aus der Natur
gehoren. Sie ist die kleine Schwester
vom Bérlauch, zumindest vom Aroma
her. Doch ist sie mit ihm botanisch so
gar nicht verwandyt, sie gehort zu einer
ganz anderen Pflanzenfamilie. Ihre la-
teinische Bezeichnung Alliaria petiolata
deutet wie ihre deutschen Namen
Lauchhederich und Knoblauchskraut
zwar auf die grofle Familie der Lauch-
gewdchse (Alliaceae) hin, doch diese
Bezeichnungen beziehen sich nur auf
ihren knoblauchartigen Duft. Und die-
ser stammt von einem Senfodlglykosid,
das chemisch gesehen dem fiir den ty-
pischen Knoblauchduft verantwort-
lichen Alliin nicht dhnlich ist.

Die Senfélglykoside und die kreuzformig
angeordneten vier Bliitenbldtter der
Knoblauchsrauke weisen auf die grof3e
Pflanzenfamilie der Kreuzbliitler (Bras-
sicaceae) hin, zu denen auch Kohlarten
gehoren.

HIER FINDET MAN SIE

Die zarte Knoblauchsrauke wichst ger-
ne im Halbschatten an Waldridndern,
Gebiischen und entlang von Waldwegen
auf lockeren, nahrstoffreichen, leicht
feuchten Lehmbdden. Man findet sie
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Am Waldrand bildet die Knoblauchsrauke haufig dichte Bestdnde

»Die Knoblauchsrauke hat ein feines

Aroma und ist gesund.«
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auch in Gebilischen, an Zdunen sowie in
verwilderten oder naturnahen Gérten.
Wo sie sich wohlfiihlt, ist sie sehr ge-
sellig. Sie ist eine echte Alternative zum
Barlauch, der ganz andere Standort-
anspriiche hat und nicht Giberall zu fin-
den ist. Sie wéchst und bliiht von April

bis Mai, je nach Lage auch bis in den
Sommer hinein. Neben dem kressedhn-
lichen Wiesenschaumkraut ist sie eine
wichtige Nahrungspflanze fiir den
Aurorafalter.

Mit ihren allelopathisch wirkenden
Inhaltsstoffen wirkt sie dem Auf-
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kommen von Gehdlz in ihrer Umgebung ent-
gegen. Bei Untersuchungen an der Kno-
blauchsrauke stieflen Forschende auf einen
neuen Mechanismus, der sogar die Ver-
mehrung von Baumen bremsen kann. Sie son-
dert chemische Substanzen ab, die Pilze im
Boden unterdriicken und sogar schidigen.
Botanisch gesehen ist die Knoblauchsrauke
eine bis zu 1m hohe, zweijdhrige Pflanze aus
der Familie der Kreuzbliitler. Sie dhnelt mit
ihren kleinen weifSen Bliiten und den auf-
rechten Schoten dem Senf. Der Stingel ist auf-
recht, vierkantig und an der Basis leicht be-
haart. Die Blitter sitzen wechselstindig am
Sténgel. Sie sind ungeteilt, gestielt, herzférmig
und grobgezéhnt. Bei Massenauftreten ist der
typische knoblauchartige Geruch wahrnehm-
bar, der auch beim Zerreiben der Blatter ent-
steht und der Art ihren Namen gab. Die mit
den Kohlarten verwandte Knoblauchsrauke
lasst sich auch im Garten kultivieren.

KNOBLAUCHSRAUKE IN DER MEDIZIN

Die Knoblauchsrauke enthélt das Senfdlgly-
cosid Sinigrin, das unter anderem auch im
Schwarzen Senf sowie im Meerrettich vor-
kommt. Es setzt ein dtherisches Ol frei, welches
denen der wilden und kultivierten Laucharten
dhnelt. Dazu enthilt die Knoblauchsrauke
noch geringe Mengen herzwirksamer Glyko-
side, atherische Ole wie Knoblauchdl, viel Vi-

PESTOREZEPT

Etwa 100 g gemischte
Wildkrauter: Knob-
lauchsrauke, Vogel-
miere, Giersch, oder
junge Brennnessel,

1 EL gerdstete
Sonnenblumenkerne,
50 g geriebener
Parmesan
1 Knoblauchzehe
100 ml Olivendl extra
vergine, 1 TL Meersalz
Saft einer halben
Limette und ein
wenig brauner Zucker
oder Honig,
das mildert die leichte
Bitterkeit der Wild-
krauter
Zubereitung: Alle
Zutaten in die Kiichen-
maschine geben.
Zerkleinern, bis nur
noch kleine Stiicke
vorhanden sind. Falls
das Pesto zu trocken

ist, mehr Ol dazugeben.

Abschmecken und
gegebenenfalls
nachsalzen.
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kleine Siliziumkristalle, die an Tonscherben
in Holstein und Danemark gefunden wurden,
zeigen, dass die Knoblauchsrauke schon vor
4000 v. Chr. als Gewlirz genutzt wurde. Damit
gilt die sie als eine der altesten einheimischen
Gewlirzpflanzen.

NICHT SO STRENG IM GESCHMACK

In der aktuellen Wildkrauterkiiche steht die
Knoblauchsrauke wegen ihres Aromas und der
gesunden Inhaltsstoffe wieder im Fokus. Die
Blatter der Knoblauchsrauke schmecken
knoblauch-senfartig und duften lauchartig.
Ihr Duft verfliegt jedoch schneller als jener
der Lauchgewichse. Wihrend diese gekocht
und gediinstet werden konnen, sollte die
Knoblauchsrauke nur roh verwendet werden.
Da ihr Aroma insbesondere beim Trocknen
verfliegt, nutzt man sie am besten frisch.

Als griines Kiichengewiirz eignet sich die Kno-
blauchsrauke fiir Salate, Gemiise, Suppen,
Krauterbutter, Aufstriche und als Beigabe zu
Sandwiches. In Salatsofen schmeckt sie we-
niger streng als Knoblauch oder Barlauch.
Auch in Quark oder auf dem Butterbrot macht
sie sich gut. Beim Kochen wird sie jedoch
schnell bitter.

Die zerdriickten Samen aus den reifen Schoten
koénnen wie Senf und auch als Frischgewtirz
verwendet werden. Aus den Bléttern lasst sich
auch eine wiirzige Wildkrauterpaste oder Pesto

tamin A und C sowie Mineralstoffe. Der scharfe Geschmack
der Knoblauchsrauke ist auf die dtherischen Ole und das Si-
nigrin zuriickzufiithren. Beim Zerreiben der Blétter entsteht
der typische Duft.

Ihre Inhaltsstoffe haben eine antibakterielle, wundreinigende
und antibiotische Wirkung. Sie eignen sich z.B. zum Desin-
fizieren von Wunden. Frither wurde die Knoblauchsrauke zu
Heilzwecken verwendet. Neben ihrem antiseptischen Effekt
wirkt sie leicht harntreibend und schleimlésend. Man sagt ihr
dartiber hinaus auch anti-asthmatische Eigenschaften nach.
In der Volksmedizin wurden aus den Blattern Breiumschlige
zur Behandlung von Insektenstichen und Wurmerkrankungen
hergestellt. In der evidenzbasierten Medizin wird die Knob-
lauchsrauke bisher nicht verwendet. Grund ist, dass die Wirk-
samkeit der Inhaltsstoffe bisher nicht belegt wurde. Im Mittel-
alter und der frithen Neuzeit war sie fiir die &rmeren Be-
volkerungsschichten, die sich keine teuren Gewtirze leisten
konnten, eine wertvolle Pflanze zum Wiirzen von Speisen.
In den antiken Schriften ist nicht viel tiber die Knoblauchs-
rauke zu finden, doch taucht sie spitestens in den Krauter-
biichern der Renaissance auf. Phytolithe, mikroskopisch

herstellen. Die Bliten sind ebenfalls essbar und eine wiirzige
Dekoration. Die Wurzeln dienen als Ersatz fiir Meerrettich
beziehungsweise Kren.

Der Bliitenstand aus der Nédhe
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