Sie baumeln so
verfahrerisch am
Strauch! Doch
Vorsicht: Holunder-
beeren missen vor
dem Genuss

erhitzt werden.

S chon vor ein paar Monaten im
Frithsommer haben Sie und Ihre
Kinder sich bestimmt iiber die weif3
blithenden Holunderbiische gefreut, die
an Wald- oder Feldrindern ihren
frischen Duft verstromten. Die Tees aus
den Bliiten und anderen Pflanzenteilen
des Holunders schmecken fein und helfen
gegen Schnupfennasen.

Im Herbst liefert uns dieselbe Pflanze eine
weitere Natur-Medizin: Die Holunder-
beeren sind reif. Sie hangen in Trauben
zwischen den groflen Bléttern an den oft
recht hochgewachsenen Striauchern.
Wihrend der Reifung wechselt die Farbe
von einem dunklen Rot ins Dunkelblaue,
Schwarze hinein. Die Stiele verfarben sich
rot. Nur einen halben Zentimeter grof3
werden die kleinen Friichtchen daran. Sie
sind sehr beliebt in der Vogelwelt.

Gute Geister

Diese Beeren wurden nachweislich schon
von unseren Urahnen in der Steinzeit
gegen Erkiltungen oder fiir eine gute
Verdauung eingenommen. Auflerdem gab
man dem Holunder eine mythische
Bedeutung: Nach einem alten Volksglau-
ben wohnte im Holunder der gute Geist
eines Anwesens, ,,Hollermutter” genannt.
Sie sollte die Bewohner vor Krankheit und
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Fliederbeersuppe

Ca. 1 Kilogramm Holunderbeeren waschen, abtropfen
lassen und von den Zweigen abstreifen. Mit 0,5 Liter
Wasser, 1-2 Zimtstangen, 1 Gewlrznelke und etwas
abgeriebener Zitronenschale aufkochen. Zugedeckt ca.
15 Minuten kdécheln lassen. Dann mit der FlUssigkeit
durch ein Sieb geben. Je nach Bedarf mit Apfelsaft auf
einen Liter FlUssigkeit aufflllen und mit

60-70 Gramm Zucker und dem Zitronensaft einer
Zitrone erneut aufkochen. 2 Essloffel Starke mit kaltem
Wasser glatt rihren. In die Suppe einrtihren und
nochmals aufkochen. Dazu passen suBe GrieskloBchen
und mitgekochte Apfelstiickchen als Suppeneinlage.

”lachen

Rezepte

Holunderbeersaft

2 Kilogramm Holunderbeeren von den Dolden
streifen. Mit der abgeriebenen Schale einer Zitrone
in einen Topf geben. 0,75 Liter Wasser hinzugeben
und im abgedeckten Topf kdcheln, bis die Beeren
platzen. Abkuhlen lassen und durch ein Mull- oder
Baumwolltuch sieben und ausdricken. Diesen
Saft mit 200 Gramm braunem Zucker ein paar
Minuten kochen lassen und in vorgewarmte
Flaschen abfiillen. Sogleich verschlieBen. Bei
Schnupfen mit heiBem Wasser aufgieen und

mit Honig warzen.

Zuerst mussen die vielen Beeren von den
Dolden gezupft werden. Die Verwendung
einer Gabel zum Zupfen ist eine gute Idee und
beschleunigt den Vorgang.

Wenn Sie daheim einen Entsafter haben, geht die
Produktion besonders schnell von der Hand. Bei
einer Kaltentsaftung bitte nicht das Erhitzen des
Safts vergessen, damit er bekdmmlich wird.
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Die kleinen Beeren enthalten unterschiedliche Mengen an FlUssigkeit.
Deshalb ist es schwer zu sagen, wie viele Holunderbeeren Sie flir einen
Liter Saft bendtigen. Eine groBe Schissel voll sollte es aber schon sein.

Genuss bei empfindlichen Personen und ganz
besonders bei Kindern zu Ubelkeit und
Durchfall fithren. Der verantwortliche Inhalts-
stoft zerfillt jedoch durch Erhitzen. Danach
bieten die Beeren alle gesundheitlichen Vorteile
und ungetriibten Genuss.

Vielseitige Frichtchen

Die Menschen wissen das natiirlich schon
lange, deshalb gibt es zahlreiche Rezepte zur
Verarbeitung erhitzter Holunderbeeren. Gelee,
Mus, Saft oder Obstwein wurden frither in
jeder Kiiche produziert.

Nehmen Sie doch einfach zum néchsten
Sonntagsspaziergang mal einen Weidenkorb

mit und sammeln Sie einige der Friichte ein.
Wenn Sie sich einen schénen Holunderstrauch

im Garten wiinschen, kénnen Sie einfach einen
Ast abschneiden und ihn daheim in die Erde
stecken. Er wird sich schnell verwurzeln und
neue Triebe bekommen.

Holunderbeer- Der erwéhnte Farbstof ist ziemlich Vor allem in Norddeutschland gehéren

saft hilft und hartnickig, sobald er sich beispielsweise
warmt (mit
heiBem Wasser

Fliederbeeren zur Alltagskiiche: Hier gibt es
auf helle Baumwoll-T-Shirts verirrt hat. Fliederbeersuppe, die Beeren kommen in den

Kuchen und in die rote Griitze. Der aromati-

Feuer schiitzen. Es galt auch als Tabu,

einen Holunderbeerstrauch oder Holler-

busch zu fillen. So findet man den Busch
oft noch heute in direkter Nachbarschaft
zu alten Bauernhédusern.

Regionale Namensgebung

Die Beliebtheit der Pflanze spiegelt sich in
der Vielzahl regional unterschiedlicher
Bezeichnungen wieder. Hauptsachlich in
Norddeutschland werden die Frichte als
»Fliederbeeren” bezeichnet. Anderswo
kennt man den Holunder auch als Elder-
baum, Husholder oder Kisseke.

Kinder basteln sich von jeher gerne eine
,Holler-Pfeife“ aus den Asten. Dabei
nutzen sie die Tatsache, dass die Aste
innen hohl sind. Man muss nur einen
diinneren Ast finden, um mit ihm das
schaumige Mark hinauszuschieben. Dann
noch ein Mundstiick schnitzen und nach
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verdinnt) als
Erkaltungstrunk.

Gefiihl das eine oder andere Loch
hineinbohren - mit etwas Geschick erhalt
man eine kleine Flote. So haben sich
wahrscheinlich schon die Schiferjungen
vor 200 Jahren die Zeit vertrieben.

Reine Vitaminbombe

Doch zuriick zur gesunden Beere: Vor
allem Vitamin B und C machen die
Friichte so wertvoll. Auflerdem finden sich
in den Friichten dtherische Ole, Anti-
oxidantien und Polyphenole. Vor allem die
Schalen enthalten den Farbstoff Sambicya-
nin. Dieser sekundére Pflanzenstoff soll
das Risiko fiir Krankheiten des Herz-
Kreislauf-Systems und Krebs senken. Der
dunkle Farbstoff kann Zellen und Gewebe
schiitzen und sollte demnach auch fiir
Diabetiker besonders hilfreich sein. Die
anderen Inhaltsstoffe sorgen insgesamt fiir
eine entziindungshemmende Wirkung.

Frither nutzte man genau diesen Effekt,
um Leder und Haare zu farben. Sogar
dem Rotwein wurde damit einst von so
manchem Winzer eine intensivere Farbe
verpasst. Heute wird die Farbe ebenfalls
wieder in der Nahrungsmittelindustrie
eingesetzt, vor allem von Bio-Herstellern,
die nach natiirlichen Farbstoff-Alterna-
tiven suchen.

Roh stets ungenieBbar

Holunder ist auf der ganzen Welt
ziemlich verbreitet. Er wéchst unter
anderem in Sibirien, Indien und Afrika.
Die Pflanze ist, was ihren Anbau betriftt,
duflerst anspruchslos. Frost oder Schatten
macht ihr nicht viel aus. So konnen Sie sie
fast tiberall an Waldlichtungen oder
Wegriandern entdecken. Uberhaupt ist
der Holunder in unseren Breiten eine der
hiufigsten Straucharten. In Osterreich
wird er sogar angebaut, um etwa Sirup
oder Saft zu gewinnen.

Mit den rohen Beeren sollten Sie aller-
dings vorsichtig sein. Auch wenn sie noch
so verfiihrerisch reif aussehen, so kann ihr
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sche Saft hat nur wenig Sdure und ist gut
vertréglich. Sie konnen ihn mit anderen
Obstsdften mischen, wenn er Thnen ge-

schmacklich zu neutral erscheint. Ganz egal

was Sie mit den, natiirlich zuvor erhitzten,

Beeren anstellen, Sie tun Ihrer Gesundheit auf
jeden Fall damit etwas Gutes. ¢

Anstatt die Dolden abzureien, sollten Sie wie
hier eine Gartenschere flr die Ernte benutzen.

Die dunkelroten Farbstoffe der
Frichte sind unter anderem flr
die gesunde Wirkung des
Saftes verantwortlich. '
-




