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Echter Holunoler

Schwarzer (,Echter”) Holunder
(Sambucus nigra) ist ein seit
Jahrtausenden hoch geschatztes,
mittelhohes Gehdlz. Zu jedem Gehoft
gehorte auch ein ,Holler".

Die Pflanze wird zumeist 5-7 m hoch.
Die wohlriechenden, weilden,
schirmférmigen Blltenstande bilden
sich im Mai/ Juni, im Spatsommer
entwickeln sich die schwarzroten
Beeren.

Die BlUten nahren viele Insekten. Vor
allem bei Bienen sind sie wegen ihres
Nektars sehr beliebt. Die Beeren
dienen einer Vielzahl von Vogeln als
Nahrung. Sie verbreiten die Pflanze
durch Ausscheidung von Kot mit
Samen darin.

Wir Menschen nutzen Holunder zur Anfertigung von heilendem Tee und fur
Leckereien: Holundersaft, Kindersekt, Gelee usw.

Das Geholz ist weder dornig noch stark verzweigt. Was manchen Gartenfreund hier
freut, schatzen Vogel weniger: Als Nistplatz gilt Holunder gegenuber Feinden als nicht
besonders sicher. Auch eignet er sich weniger als Hecke, aber hervorragend fur einen
sonnigen bis halbschattigen, freien Standort in der Siedlung. Holunder bevorzugt
nahrstoffreiche Boden, gedeiht somit auch in Garten. In der Natur steht er als
Gebusch auf nahrstoffreichen Humusbéden z.B. am Waldesrand (Saum).

Die Beeren und Blatter des Holunders gelten roh als leicht giftig. Haustieren wie z.B.
Kaninchen sollte die Pflanze nicht als Futter vorgelegt werden. Bei kurzem Aufkochen
wie z. B. bei der Marmeladen-Herstellung werden die Beeren-Giftstoffe aber zersetzt.
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Rﬁzepte

(Als Zutat empfehlen wir die Verwendung von BIO-Produkten)

Holunderbluten-Tee

Schweildtreibender Aufguss. Bei Erkaltung und grippalem Infekt. Vor der Einnahme
bitte Ricksprache mit Arzt oder Apotheker.

2 Teeloffel Holunderbliten (Apotheke: ,Flores sambuci“) mit V4 Liter kochendem
Wasser ansetzen, 5-10 Minuten ziehen lassen und abseihen.

Holundersaft:

2 %2 kg frische Holunderbeeren
172 kg Zucker vz Zitrone
11 Wasser

Beeren waschen und vom Stiel entfernen, in einem Topf geben und mit Wasser
bedecken, 10 min kécheln, Sieb mit Geschirrtuch auslegen und Beeren hindurch
pressen. Saft mit Zucker und Zitrone erneut aufkochen, in heil3 ausgewaschene
Flaschen fullen und sofort verschlie®en. Dunkel und kihl lagern.

Sehr gut gegen Erkaltungen und zur Unterstlitzung des Immunsystems!

Holundersekit:

10 Blutenstande 0,5-1kg  Zucker
25¢ Weinsteinsaure 2 Zitronen/ Limetten
51 Wasser (ungespritzt BIO)

Zutaten in ein Gefald geben. Zugedeckt 4-7 Tage ruhen lassen, bis Garung einsetzt.
Dann durch ein Sieb/ Tuch abseihen, in heil ausgespulte Flaschen mit ,Plop®“-
Verschluf3 fullen. Im Kihlschrank lagern. Innerhalb von 1-2 Wochen verzehren.
Vorsicht beim Offnen der Flasche: Der ,Sekt“ steht unter Druck. Nicht mit fest
verschlossenem Schraubverschluss lagern!

Holunderbluten-Pfannkiichlein:

Fiir den Teig: 1 Prise Salz

2 Eier Geriebene Zitronen, unbehandelt!
100 g Mehl
140 ml Milch zum Untermischen:

2TL Zucker 12 Blutenstande

Pfannkuchenteig zubereiten. Blutenstande zum Saubern in Wasser schwenken.
Bluiten abzupfen und im Teig unterheben. Pfannkuchen braten.
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