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Noch vor wenigen Jahren war Bärlauch (Allium ursinum) allenfalls  in Süd-
deutschland bekannt. Heute zählt er zu den Modegewürzen. Man nennt ihn 
auch Waldknoblauch oder Wurmlauch. Bärlauch wächst im Schattigen unter 
Laubwäldern, wo er im Frühjahr in Massen auftreten kann. Auch in heimischen 
Gärten kann man ihn unter Laubgewächsen ansiedeln . 

Er ist sehr anhänglich und bleibt dann meist treu erhalten . Im Frühjahr erkennt 
man ihn an dem knoblauchähnlichen Geruch, den seine Blüte intensiv ausströmt. 
Man nutzt die Blätter vor der Blüte.  Dies ist in der Zeit von März bis Anfang 
Mai möglich. Danach ist die Saison vorbei .  Wer Bärlauch in Wäldern sammelt, 
darf ihn nicht mit den ähnlich aussehenden, aber gif tigen Maiglöckchen ver-
wechseln . Bärlauch gehört zu den Zwiebelgewächsen, wie Knoblauch, Zwiebel 
oder Schnittlauch.

Wirkung und Anwendung
Das Aroma des Bärlauchs erinnert stark an Knoblauch. Wie bei diesem kommt der 
Geruch von dem schwefelhaltigen Alliin, einem Sulfid, das der eigentliche Wirk­
stoff der Zwiebelgewächse ist. Bärlauch wird seit alters her als Naturheilpflanze 
genutzt. So weist sein Beiname Wurmlauch schon darauf hin, dass regelmäßiger 
Verzehr den früher gefürchteten Wurmkrankheiten vorbeugt. Er hat antibakte­
rielle Eigenschaften und wirkt – allerdings schwächer als Knoblauch – blutdruck­
senkend und gefäßerweiternd. Zuviel Bärlauch ist wegen seines intensiven  
Geschmacks unangenehm.
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