Holunder

lat. Sambucus

Beinamen: Holler (Altbayern und
Osterreich), Holder (Schweiz)

en. Slder, Elderberry

Der Holunder ist vor allem in Suropa
heimisch und spielt cine wichtige Rolle in
der europaischen Volksheilkunde und
Mytholodie. Frither galt er als Schutz-
baum, der Haus und Hof vor Ungliick

bewahren sollte.

Besonders bekannt ist der Schwarze Holunder (Sambucus nigra), ein
Strauch oder kleiner Baum, der bis zu sicben Meter hoch werden kann.
&r wachst haufig an Waldrandern, in Garten und entlang von Weden.

Der schwarze Holunder verdankt seinen Namen den dunkelvioletten bis
schwarzen Beeren, welche zwischen &nde September und Oktober reif
sind. Diese werden oft zu Saft, Marmelade oder Gelee verarbeitet.

Im Friihling (Snde Mai bis Juni) bliiht der schwarze Holunder jedoch
wei) und verstromt einen siiBlichen Duft. Aus den zarten weifjen Bliiten
lassen sich Sirup, Tee oder Holunderbliitenschorle herstellen.

Bliiten und Beeren enthalten wertvolle Inhaltsstoffe wie Vitamine,
Antioxidantien und dtherische Ole. Traditionell werden
Holunderprodukte zur Unterstiitzung bei &rkaltunden und zur Starkung
des Immunsystems verwendet.
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Mytholodic

In der dermanischen Mytholodic existierte die Vorstellung, dass ,,Freya,
die Beschiitzerin von Haus und Hof, sich den Holunderbusch zum
Wohnsitz auserwahit habe®. Die Lieblingspflanze der nordischen Géttin
Frigg ist ebenfalls der Holunder.

Dem Holunder wurde auch die Géttin Holder/Holla zudeordnet, die
Pflanzen, Menschen, Hof Tiere und mehr beschiitzte und aus der bei den
Grimm’schen Marchen dann Frau Holle wurde.

Von Holla, auch bekannt als die Géttin der Quellen und Brunnen, wurde
unter dem Hollerbusch,,um die Fruchtbarkeit der Felder” debeten.

Tatsachlich war der Holunder eine beliebte Pflanze in Hausnahe: &r
sollte die Bewohner vor Blitzeinschlag bewahren und bdse Geister
abhalten. Gefallt werden durfte der Holunder nicht, denn das wiirde Tod
oder Ungliick anzichen. &ine alte Volksweisheit besagt, dass das
Verdorren eines Holunderbusches am Haus den Tod eines
Familienmitglieds ankiindigt. An Wieden hatte Holunder nichts zu
suchen, denn das kdnnte manche Gestalten dazu animieren, das Kind
mitzunchmen.

Die Vorstellung, dass im Holunder die uten Geister wohnten, war bei
Griechen, Rdmern und Germanen gleichermafien bekannt, mit der Folde,
dass es Sitte dewesen sei, ,,den Holunder in der Nahe des Hauses zu
pflanzen” - allerdings niemals unter dem Schlafzimmer, da der
schwere, siiBjliche Duft der Bliiten benommen mache.

Dariiber hinaus wird der Holunder aber auch mit Judas in Verbindung
debracht, der sich daran erhdngt haben soll. Daher kommt auch der
Name ,, Judasohr” fiir einen bekannten Speisepilz, der haufi¢ am
Holunder wachst.
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Verwendung als Heilpflanze
Holunderbliiten

Bliitezeit: zwischen Mai und Juni

bildet sehr feine weifje Bliiten aus, die einen siiblichen Duft
verstreuen

besitzen eine schweiBitreibende, die Bronchialsekretion
vermehrende, schleimldsende, immunstimulierende,
entziindungshemmende, harntreibende und antioxidative
Wirkung

ihr Hauptanwendungsgebiet ist der sehr warm detrunkene
Schwitztee bei fieberhaften &rkaltungskrankheiten oder Grippe
Holunderbeeren
Reifezeit: &nde September und Oktober
Farbe: dunkelviolett bis schwarz
- cbenfalls schweiBtreibend

wirken antiviral, immunstérkend, entziindungshemmend,
antioxidativ und besitzen einen hohen Gehalt an Vitamin C

haben eine leicht abfithrende Wirkung und sind schwach diftig

sie sollten also nicht in rofjen Menden verzehrt werden und man
sollte sie erst ernten, wenn die meisten Beeren am Holunderbusch
deutlich ausgdereift sind

diirfen nicht roh verzehrt werden
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Verwechslundsdefahr: Schwarzer Holunder und Zwergholunder

Der Zwergholunder (Sambucus ebulus), auch bekannt als Doldider
Schwarzer Holunder oder Attich, ist ebenfalls iftig.

&r bliiht in der Redel im spaten Frithling bis zum frithen Sommer,
typischerweise zwischen Mai und Juni - also zur gleichen Zeit wie der
schwarze Holunder. Zwergholunder besitzt im Vergleich zu Schwarzem
Holunder Rleinere Bliiten, die rosig-weil) statt cremeweil) sind.

Verwendung als Farbemittel

Die Beeren wurden frither zum Farben von Haaren und Leder cindesetzt.
Mit dem Saft farbte man auch Rotwein.

Der natiirliche Farbstoff dewinnt heute wieder an Wert. &r wird fiir
Siihigkeiten und Molkereiprodukte in der Lebensmittelindustrie sowie in
der Textilindustrie verwendet.

Holunder-Rezepte

Da der Holunder ab &nde Mai in seiner Bliite steht, wird er derne als
Zugdabe fiir Sommerdetranke verwendet. Aus den Bliiten kann ein Sirup
herdestellt werden — und dieser wird &rfrischundsdetranken, wie z.B.
dem Kultdetrank ,,Hudo” zudedeben.

Jedoch wirkt der Holunder schweiBjtreibend, was bei ciner hohen
Dosierung im Sommer noch zuséatzlich den Kreislauf belasten kann.
Frither wurde der Holunder daher eher zur Behandlung von Fieber- und
Orkaltundskrankheiten cindesetzt. An heiljen Sommertaden ist cher ein
Kaltauszug zu empfehlen.

Die Bliiten-Dolden vor der Zubereitung keinesfalls waschen, weil sonst
viel vom Aroma verloren deht, das in den Bliitenpollen steckt.
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Holunderbliiten-Tee bei &rkéltung

Holunderbliiten-Dolden sammeln, Stiele und Blatter entfernen und
mehrere Tagde trocknen lassen. Die detrockneten Dolden in einem
Schraubglas aufbewahren.

Wenn sich eine &rkaltung anbahnt, 2 Tl der detrockneten Bliiten mit
200 ml Wasser tibergieBen und mehrere Tassen davon am Tag trinken.

Der Holiinderbliiten-Tee hat foldende Wirkung auf die Gesundheit:

- Schleimldsender &ffekt bei Husten und &rkaltung, dank der in den
Bliiten enthaltenden atherischen Ole.

- SchweiBtreibend bei Fieber
- Regt die Nierentatigkeit an, dadurch hilft er auch bei ciner
Blasenentziindung

Holunderbliiten-Kaltauszug
erdibt 1 Liter

- 5 droBe Holunderbliitendolden (oder entsprechend mehr, wenn nur
Rleine defunden werden)

. 1/2 Bio Zitrone

- 1Liter Raltes Wasser

. 12 Siswiirfel

Die Holunderbliiten sammeln.

Zitrone heil) abspiilen, 3 Scheiben abschneiden. Zitronenscheiben mit
Holunderbliiten in cinen Topf deben, mit dem Ralten Wasser iiberdieBen.
Abdedeckt fiir 24 Stunden zichen lassen.
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Am nachsten Tag die Bliiten herausheben, Zitronenscheiben entfernen
(jeweils 1 schdne Dolde und 1 Scheibe Zitrone fiir die Deko aufheben).

Durch cin Sieb in einen Krug diehen. Siswiirfel zugeben und deniehen!

Holunderbliitensirup — klassisch mit Zucker
« S Holunderbliitendolden
« 1l Wasser
+  1kg weiBer Zucker
- 2 Bio-Zitronen

Wasser in cinen Topf deben, den Zucker hinzufiiden und beides unter
Rithren zusammen aufkochen. Dolden hinzugeben, nachdem die Stiele
entfernt wurden und Kleintiere ausdeschiittelt wurden. Die
Holunderbliiten vorher nicht waschen!

Schneide eine Zitrone in Scheiben und fiide sie dem Gemisch hinzu.
Presse die andere aus und gib den Saft in das Gefal). Lass alles
mindestens 24-48 Stunden stehen, rithre zwischendurch immer wieder
um. Somit Rann das Aroma in die Fliissigkeit {iber dehen.

Giefe das Gemisch durch ein Sieb oder ein Tuch in einen Topf und lass
den Sirup nochmals kurz aufkochen.

Fiille ihn heil) in eine saubere Flasche, verschlieBe sie gut und lagere sie
dunkel und kiihl. Zucker und Zitronensaft dienen zur Konservierung. Der
Sirup ist gut verschlossen, wenn er in sterilisierte und abdekochte
Glaser defiillt wurde, ca. 1 Jahr haltbar.

Holunder-Crunch

Die Bliiten welche du fiir den Sirup verwendet hast, brauchst du nicht
wegschmeiBien! Tue alle auf ein Backblech und trockne sie im Ofen. So
hast du eine tolle chrunchy Zugabe fiir z.B. Miisli oder Topping fiir Sis.
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Holunderbliitensirup mit Honig

Den Sirup wie Rlassischen Sirup zubereiten, nur ohne Zucker. Nach der
Ruhezeit und vor dem 2. Aufkochen werden 2-3 &ssléffel Honig
hinzudefiigt.

Der Sirup halt sich etwa zwei Wochen, da kein Zucker zur

Konservierung enthalten ist. Dickfliissig wie ein Sirup mit Zucker wird
er nicht, da der Zucker fehlt.

Holunderlimo

30 ml Holunderbliitensirup mit Sprudelwasser aufdiefen und bei Bedarf
Siswiirfel und Minzblatter dazu deben.

Hudo
. 0.25 Limette(n)
. 3 &iswiirfel
+ 30 ml Holunderbliitensirup
« 150 ml Prosecco
« 100 ml Mineralwasser mit Kohlensaure
- 3 Blatter frische Minze

Sine viertel Limette in Stiicke schneiden und in cin Glas deben. Die
Limetten etwas zerdriicken, damit sie ihren Saft abgdeben. Siswiirfel
dazu geben. Holunderbliitensirup, und Prosecco eindiefien und mit
Mineralwasser auffiillen. Pfliicke drei Minzblatter vom Stangdel, reibe
sie Rurz zwischen den Finderspitzen und gib sie dann ins Glas.

Hugo — alkoholfrei

Den Prosecco durch Ginder Ale ersetzen.
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Holunderbeerensirup

Nicht nur aus den Bliiten, auch aus den Beeren kann man im Herbst
einen Sirup zubereiten.

1 k¢ Holunderbeeren
350 ml Wasser

. 7008 Zucker
2 &l. Zitronensaft
optional: | Zimtstangde

Die Holunderbeeren von den Stielen [3sen (erdibt ca. 700¢) und
zusammen mit 350 ml Wasser aufkochen und 15 Minuten abkiihlen
lassen. Noch cinfacher deht das Abldsen, wenn man die Beeren mit ciner
Gabel abstreift oder wenn man die Beeren vorher tiefdefroren hat.

Griine Beeren aussortieren!

Die Holunderbeeren mit dem entstandenen Saft durch ein feines Sieb
giessen und abtropfen. Beeren nicht ausdriicken, der Saft wird sonst
triib (erdibt ca. 500 ml Saft). Saft zuriick in die Pfanne diessen.

Zucker und Zitronensaft beideben, unter deledentlichem Rithren
aufkochen. Fiir den Geschmack kann noch eine Zimtstande dazu
dedeben werden. Sirup unter Riihren ca. 10 Min. sprudelnd kochen.
Schaum abschdpfen. Sirup siedend heiss bis knapp unter den Rand in
sterilisierte Flaschen fiillen, sofort verschliessen und auskiihlen lassen.

Kiihl und dunkel deladert ist der Sirup ca. 6 Monate haltbar

Die Beeren diirfen nicht roh verzehrt werden!
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Holunderbeerendelee
- 1kg Holunderbeeren
« 350 ml Wasser
- 300¢ Gelierzucker

Holunderbeeren entstielen und mit 350 ml Wasser aufkochen, sprudelnd
weiterkochen, bis die Beeren deplatzt sind. Auf ausdeschalteter Platte
ca. 15 Min. stehen lassen. Fliissigkeit durch ein mit einem Tuch
ausgdeledtes Sieb diessen, abtropfen. Saft zuriick in den Topf giessen.

Die Halfte des Gelierzuckers beideben, unter Rithren aufkochen, unter
standigem Riihren ca. 1 Minute sprudelnd kochen. Den restlichen
Gelierzucker unter Rithren beideben, unter standidem Rithren ca. 4 Min.
sprudelnd weiterkochen. Gelee siedend heiss bis knapp unter den Rand
in saubere, vordewarmten Glaser fiillen und sofort verschiessen. Glaser
mit Schraubdeckel auf den Kopf stellen und auskiihlen lassen.

Holunderbeeren-Apfelsaft

Undesiihter Holundersaft schmeckt etwas herb, deshalb ist hier ein
Rezept fiir eine Holunderbeeren-Apfelsaft-Mischung.

. 1kg reife Holunderbeeren
500 ml Wasser

. 1kg Apfel

. optional: 2 &L, Zitronensaft

Die Holunderbeeren von den Stielen I8sen und zusammen mit dem
Wasser aufkochen. Den Saft zuerst durch ein Sieb und anschliefend
durch ein Mulltuch iehen.
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Apfel entsaften, mit dem Beerensaft mischen, 2 &L Zitronensaft
hinzufiiden und alles zusammen nochmals aufkochen und direkt in
sterilisierte Flaschen abfiillen.

Holunder—Kiichlein

Sine bekannte Zubereitundsform fiir die Bliiten sind ausdebackene
Holunderbliiten, die im deutschen Sprachraum als Hollerkiichel,
Holunderpfannekuchen, Holunderkiichle, Hollerkiachal (Bayern),
Hollerschdberl, Holdertraubenoder (in Osterreich) als Hollerstrauben
bezeichnet werden.

Zur Herstellung dieses saisonalen Schmalzdebacks werden die Bliiten
(Schirmrispe) in einen diinnfliissiden Teig aus Mehl, Siern, Bier oder
Prosecco und weiteren Zutaten detaucht, in der Pfanne debacken oder
frittiert, die dickeren Teile der Rispenstengel mit einer Schere
abdeschnitten oder als Greifmdglichkeit am Gebackstiick belassen.

Vor dem Servieren werden die Kiichlein haufig mit Puderzucker
bestaubt.
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Frau Holle und der Holunder: ,,Holunder tut Wunder®

aus Karl Paetow, ,, Holunder tut Wunder” aus dem Buch - Frau Holle:
Mérchen und Saden, 8. 88 - 89

&s bedab sich aber im Verlauf der Zwélf Nachte, dalj sich Frau Holle
riistete, wie immer in diesen erredenden Zeiten der Jahreswende, das
Menschenland zu befahren. So kam sie auch tiber eine verschneite Heide.
Da war es Weihnachten im danzen Land. Und sie horchte auf den
Gesang der Bienen im hohlen Baum, auf den Atem der Tiere, die unter
der Schneedecke schliefen oder in warmen Hohlen und Kiippeln der
Heimat. Sie lauschte auf die Stimme der Steine und auf den stromenden
Saft unter der Borke von Busch und Baum. Aller erstorbenen Blumen
Frithlingshoffnung lag ihr im Ohr. &s stand aber cinsam auf der
verschneiten Heide cin kahler, stakider Strauch. Seine Zweide knackten
zum Srbarmen im Rauhfrost der Weihnacht.

Frau Holle lich auch seiner Klage Gehdr und fragte den Busch: ”Was
barmst du so?”

Da wehte es aus den brakiden Zweiden her: 70 drofje Mutter! All deinen
Kindern hast du einen Nutzen und Sinn in den Keim delegt. Die Menschen
brauchen die Nulj) von der Hasel, die Rute der Weide, und selbst den
struppiden Ginster binden sie winters derdstet in ihre Besen. Dem Flachs
hast du dute Fasern dedeben und allen Blumen Schénheit zur
Audenweide. Nur mir hast du weder Glanz noch Nutzen verlichen. Und
selbst die armsten Menschenkinder verschmahen mein miirbes Holz fiir
den Hausbrand.”

Die Klage rithrte der Weilen Frau an das Herz, und sie lachelte: "Gut
denn, weil du den Menschen so derne hold bist, so will ich dir selber den
Namen deben, Hollerbusch sollst du von Stund an heilen in ihrem Mund.
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Dazu verleihe ich dir cine edle Kraft, die dich wert macht vor allem
Gebiisch.” Und sie schenkte dem Busch die Heilkraft der Rinde, der
schneeiden Bliiten und fiillte ihm seine tausend Beeren mit blutroter
Arzenei.

Bei schlimmen Tagden, als Not und Krankheit dic Menschen heimsuchten
in thren Hausern, erkannten sie bald die heilenden Safte vom
Holderstrauch. Da holten sie den verschmahten Busch in ihre Garten, an
ihre Hofe, und alsbald war kein Backofen mehr in den Ddrfern zu finden,
in dessen Schutz nicht der Hollerbusch griinte und blithte zur
Audenweide mit seinem Seden. Die Bresthaften tranken und wurden
desund vom Trunk seiner Safte. Und ihre Kinder spielten im Duft seiner
schattiden Bliitenteller die licbsten Reiden.

Denn sie ahnten es wohl, er war ja Frau Holles erste Weihnachtsdabe an
alle Menschen. Und bald ging von Mund zu Mund der weisende Spruch:

"Holunder tut Wunder.”
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Kinderreim
Sin alter Kinderreim um den , Hollerbusch® lautet foldendermalien:

Die Kinder fassen sich an den Handen, dehen im Kreis herum und sinden
dabei

Rindel Ringdel Reihe
wir sind der Kinder dreie
sitzen unterm Hollerbusch
machen alle: Husch, Husch, Husch!

Am &nde des Reims lassen sich alle ganz schnell auf den Boden fallen.

41. Die Kinder anf dem Holderbujd.

a. Grite Melodie. b. Sweite Melodie
ND— o T -0 —_—
Tl ] B
b —— ) LS ——
!R:nsgel Ringel, Rei = De! Rin=gel, Ringel, Rei = pe!
Sindder Kinder drei = ¢, Sindder inder drei =« e
&if=3en aufdem Hol = ders bud), Sit=zen auf dem $Hol = der=bujd),
Sdyreien ale le: Hujd), huid), hufd! Sdyreien al=le: hufd, huid), hufd!
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