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hrfiirchtig starren die Dorf-

bewohner auf das brave M4dchen,

das iiber und iiber mit Gold

begossen zu seiner Familie zuriick-

kehrt. Seine pflichtvergessene
Stiefschwester muss dagegen pechbesudelt den
Heimweg antreten.

Die Gerechtigkeit austeilende Frau Holle
ist den meisten aus dem gleichnamigen Mir-
chen der Gebriider Grimm bekannt. Was viele
nicht wissen: Bei der kissenschiittelnden Dame
handelte es sich urspriinglich um die germani-
sche Gottin Holla oder Holda. Nach dem alten
Glauben belohnte sie jene, die edel und gut
lebten. Verehrt wurde sie jedoch vor allem fiir
ihre Heilkrifte. Sitz dieser michtigen Géttin,
die {iber Gesundheit, Leben und Tod entschied,
sollte der Holunderstrauch sein. Auf den ersten
Blick verwundert es, dass sie ausgerechnet den
Schwarzen Holunder als Wohnstatt gewihlt
haben soll. Seine morsch wirkenden Aste sind
krumm und mit Korkporen iibersit. Doch
zwischen Mai und Juli steht der Holunder in
seiner weiflen Bliitenpracht, die bald wie Schnee
auf die Erde rieselt und den Boden bedeckt.
Die iippigen Bliitendolden verstrémen einen
betdrenden siifllichen Geruch.

Ab August sitzen etwa sechs Millimeter
grofie Steinfriichte dicht an dicht an den Stielen

und firben diese langsam rot. Die Friichte, die

im Volksmund als »Beeren« bezeichnet
werden, zeigen ihre Reife durch eine tiefdunkle
Firbung. Der violettschwarze Saft der Friichte
firbt Finger und Kleidung so stark, dass er
genau wie das Pech im Mirchen »Frau Holle«
kaum abwaschbar ist.

Anspruchsvoll ist der Holunder nicht. Fiir
sein iippiges Wachstum findet er in ganz
Europa und in Teilen von Asien und Nordafrika
noch auf den drmsten Béden die notwendigen
Bedingungen. Wohl deswegen gehort der
Schwarze Holunder zu den hiufigsten Strauch-

arten Mitteleuropas.

Der anspruchslose Holunder
heilte schon unsere Urahnen

Seinen Wert als Heilpflanze erkannten die Men-
schen bereits sehr frith. Archiologische Funde
legen nahe, dass Holunder aufgrund seiner
vielfachen medizinischen Nutzungsméglich-
keiten schon in der Steinzeit kultisch verehrt
wurde. Er galt nicht zuletzt aufgrund seiner
cigenen auflergewdhnlichen Viralitdt als
Lebensbaum. Der beriihmteste Arzt des Alter-
tums, Hippokrates von Kos, bezeichnete den
Holunder als Medizinschrank und empfahl die
unterschiedlichen Pflanzenteile gegen Verstop-

fung, Wassersucht und Frauenbeschwerden.

TIPPS & INFORMATIONEN

Von Mai bis Juli bliiht der Holunder: Zeit zum Verwdhnen

Schlanker Fu3. Bei angeschwollenen und schweren Beinen soll ein Holunderbliitenfus-
bad Linderung verschaffen: sechs frisch gepfliickte Holunderdolden in einem Liter Wasser
aufkochen lassen und durchseiben. Mit zwei bis drei Litern kaltem Wasser auffiillen.
Gebackener Holler. Aus den Bliitendolden lassen sich schmackhafte Plannkiichlein
bereiten: Zwei Eier trennen, das EiweifS steif schlagen und 60 g Puderzucker sowie 30 g
Mehl unterheben. Das Eigelb mit 60 ml Milch und wenig Salz verquirlen, mit dem
Eischnee vermischen. Acht vorsichtig gesiuberte Dolden in den diinnfliissigen Teig rau-
chen und in heifSem Fett ausbacken. Dazu passen Zucker und Zimt oder Vanillesauce.
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Erfrischend. Aus Holunderbliiten ldsst sich eine

Limonade fiir die heiflen Sommertage herstellen.

Da der Holunder eng mit dem heidnischen
Glauben verkniipft war, geriet er im Mittelalter
in Verruf. In dem Strauch sollte keine freund-
liche Géttin mehr wohnen, sondern schreck-
liche Spukgestalten. Das Holz war nur noch
zur Herstellung von Hexenbesen und Zauber-
staben gut. Doch wihrend Hildegard von Bin-
gen im Geiste ihrer Zeit glaubte, der Holunder
tauge kaum zur Anwendung beim Menschen,
liefen sich spitere Heilkundige wie Thomas
von Aquin und Paracelsus von den theologi-
schen Vorbehalten nicht abschrecken. Von den
Friichten und Bliiten iiber die Blitter bis hin
zu den Wurzeln und der Rinde wurde damals
wie heute jeder Bestandteil der Pflanze als
Volksheilmittel genutzt. Weil die Konzentration
der Wirkstoffe in den Pflanzenteilen unter-
schiedlich ist, gibt es auch ganz verschiedene

Anwendungsbereiche.

Bei Erkdltung und Fieber hat
sich der Holunder bewahrt

Holunderbeeren und der aus ihnen gewonnene
Saft gelten als wirksames Mittel gegen Er-
kiltungskrankheiten. Selbst bei einer echten

Grippe sollen Holunderextrakte Linderung

verschaffen. Die stiitzende Kraft fiir das
Immunsystem beruht u.a. auf dem mit 180
Milligramm pro Kilogramm Friichte guten
Vitamin-C-Gehalt der Friichte. Ausschlag-
gebender ist jedoch das farbgebende Anthocyan.
Es ist ein starkes Antioxidans, das die Zellen
vor Verinderungen durch freie Radikale
schiitzt. »Vor allem im Sommer, wenn die
Sonneneinstrahlung tiglich intensiver wird,
entstehen viele freie Radikale, die Krebs erzeu-
gen konnen«, warnt Susanne Erb-Weber vom
ORAC-Info-Portal, das iiber ORAC, eine noch
junge MafSeinheit fiir das antioxidative Poten-
zial von Pflanzen, aufklirt. »Jetzt konnen die
zellstirkenden Krifte des Holunders genutzt
werden.« Das ebenfalls reichlich enthaltene
Kalium stirkt die Konzentrationsfahigkeit und
beugt Herzrhythmusstérungen vor.

Die itherischen Ole aus den Beeren und
auch den Bliiten wirken leicht schweifStreibend
und schleimldsend. Gerade die Bliiten werden
daher bei Fieber und Erkiltungen gerne fiir
Schwitzkuren und zur Befreiung der oberen
Atemwege eingesetzt. Bei hohem Fieber wirken
sie temperatursenkend. Auflerdem sollen die
Teeaufgiisse Herzinfarkten vorbeugen kénnen.
Die Wirkstoffe der Bliiten sind jedoch sehr
fliichtig. Daher empfiehlt es sich, den Tee

Die Kraft des Holunders tanken

@ Liebhart’s Vitana Premium »Holunder-Boskop
Bio-Bérchen«: Die Fruchtgummibonbons bestehen zu
10,9 Prozent aus Fruchtsaft. Fiir den bunten Nasch-
spafS sorgen die natiirlichen Farbstoffe aus Alge, Saflor
und Holunder. (www.vitana-premium.de)

© Rabenhorst »Bio-Holunder-Nektar«: Der Nektar
mit mindestens 75 Prozent Fruchtgebalt ist auch
leicht erhitzt sehr wohltuend. (www.rabenhorst.de)
€ Salus »ORAC 6000 OxiRed Tonikum«: Das Nah-

. rungserginzungsmittel enthiilt antioxidative Pflan-
zenstoffe aus Aronia-, Heidel- und Holunderbeeren.
(www.salus.de) @ Eden »Holunderbliiten-Sirup«:
Handverlesene Holunderbliiten aus kologischem
Anbau sind die Basis fiir diesen Sirup. Er eignet sich
Sfiir Mischgetriinke und Siifspeisen. (www.eden.de)
© Schoenenberger »Holunder-Saft«: Der Biofrucht-
saft ist reich an Mineralstoffen und Fruchtsiuren.

Er kann sowohl kalt als auch heif§ genossen werden.
(www.schoenenberger.com)
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Siegfried Baumler.
Kneippianum, Bad
Wdrishofen, Facharzt
: und Autor von »Heil-
e L pflanzenpraxis heute«

EXPERTENTIPP

Kleine Beere — starke Wirkung

Holunderbeeren sind genau wie aus ibnen
gefertigtes Mus oder ihr Saft sehr hilfreich
bei grippalen Infekten bzw. Erkiltungen.
Holunder hat neben seinem antioxidativen
Potenzial auch eine ausgepréigte antivirale
Wirkung, u. a. gegen Influenza- und Her-
pes-simplex-Viren. Mit der Einnahme einer
Holunderbeerzubereitung ist am besten
sofort mit Eintreten der ersten Symptome
eines Infektes zu beginnen. Besonders beliebt
ist Holundersirup. Dazu wird der frisch
ausgepresste Beerensaft mit der gleichen Men-
ge Zucker oder Honig auf Sirupdicke ein-
gekocht und heifS in die Flaschen abgefiills.

zugedeckt ziechen zu lassen und die Tropfen,
die sich am inneren Deckelrand bilden, zuriick
in den Tee laufen zu lassen. Gerade hier finden
sich besonders wirksame Inhaltsstoffe.
Auch sollte der Tee immer frisch zubereitet
werden. Bei Ohrenschmerzen wird der Aufguss
nicht getrunken, sondern ein Leinensickchen
damit getrinkt und warm auf das betroffene
Ohr gelegt.

Rinde und Wurzeln des Holunderstrauches
konnen wie die Bliiten als Tee verabreicht
werden. Sie wirken abfithrend und harntrei-
bend und werden daher vor allem zum
Entwissern eingesetzt. Die Blitter wenden Na-
turheilkundler — meist zu Salben weiterverar-
beitet — rein duf8erlich bei Hautgeschwiiren an.

In die Genusskiiche haben nur die Beeren
und die Bliiten Einzug gefunden. Die Holun-

derbeeren konnen zu Saft, Mus und Marmelade

DIETER KREMP

»» BUCHTIPP

Holunder,
der geweihte
Heilstrauch

Der Autor hat fiir sein Biichlein
die alten Sagen und Mythen
tiber den Holunder zusammen-
getragen. Aber auch Rezepte
zum Heilen oder fiir den Genuss
finden sich in diesem facetten-
reichen Sammelsurium.

Autor: Dieter Kremp.
166 Seiten | 11,80 €

Online bestellen:
www.gesundbuchshop.de

Rezept-TIPP

LECKERES HOLUNDER-REZEPT?
Dann schauen Sie ab Seite 26.

verarbeitet oder in einer Suppe mitgekdchelt
werden. Es ist jedoch nicht ratsam, sie roh zu
verzehren, da das in den Samen enthaltene
Sambunigrin bei empfindlichen Personen zu
Brechreiz und Ubelkeit fithren kann.

Der intensive Farbstoff des Holunders ist
nicht nur gesund, sondern auch sehr niitzlich:
Firbten sich im alten Rom die vornehmen
Damen ihre Haare mit dem pflegenden
Holundersaft, so lisst er heute Siiffigkeiten
appetitlich aussehen. Als Ersatz fiir kiinstliche
Farbstoffe ist er zudem hiufig in Frucht-
joghurtzubereitungen enthalten.

So dndern sich auch fiir einen traditions-
reichen Strauch wie den Holunder immer
wieder die Zeiten. Noch vor wenigen Jahrhun-
derten soll man aus Respekt den Hut vor der
vielseitig einsetzbaren Pflanze gezogen haben.
Vielleicht gar keine dumme Idee!? =& fre
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Hochwertige Herstellung aus natirlichen Quel-
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