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Schwarzer Holunder
(Sambucus nigra)

Man kann den Schwarzen Holunder wahrhaftig als guten
Freund des Menschen bezeichnen. Uberall in der Nahe
von Siedlungen, Scheunen und Hutten, an altem
Gemauer, an Wasserlaufen, Waldrandern und
Lichtungen setzt er seine Farbtupfen. Der Strauch
wéchst sehr rasch und kann drei bis acht Meter hoch
werden.

Zweimal im Jahr erfreut uns der Schwarze Holunder
besonders: im Frihling mit den verschwenderisch
leuchtenden, cremeweissen Trugdoldenbliuten, die einen
angenehmen, su3lichen Duft ausstromen, und wieder im
Spatsommer, wenn die schwarzen Beerentrauben
schwer aus dem grinen Laubwerk hé&ngen und zum
Pflicken einladen. Wir bewundern voller Dankbarkeit
Freuden und Segen des Herbstes.

Die Heilkunde hat grof3es Interesse am Holunder. Die
Bluten enthalten vielseitige Wirkstoffe, die gegen Fieber,
Erkéaltungen, Grippe, Katarrh und Rheuma eingesetzt
werden.

Der Tee - einen Essloffel zerkleinerte Bllten mit einem
halben Liter Wasser anbriihen, ziehen lassen - wirkt
schweil3treibend. leicht krampflosend und regt Nieren
und Darm an. Denken wir auch daran: Ein paar Tassen
Holdertee wirken rasch gegen Grippe und Erkaltungen.

Die reifen Beeren sind reich an Vitamin C, Zucker,
Pektin und pflanzlichen Sauren.
100 g Holunderbeeren enthalten 41 kcal oder 172 kJ.

Reife Holunderbeeren sollten nicht roh verzehrt werden.

Sie konnen Verdauungsstorungen und Brechreiz
verursachen.
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Holunderkuchen

Zutaten:
3 Tassen abgezupfte Holunderbeeren
2 Tassen gemahlene Mandeln
3 geh. EL Zucker
geriebene Schale von 1/2
Zitrone
(unbehandelt), Zimt, Vanille
1 Schuss Rum oder Kirschwasser
3 Eier
Fur den Boden:
200¢ Mehl
125¢ Butter
3 EL saurer Rahm
1 Prise Salz
Zubereitung:

Das Mehl, Salz und die kalte Butter auf einem
Backbrett zu einem Hackteig verarbeiten. Den
Rahm dazuftigen, gut durchkneten und etwa 1
Stunde Kkaltstellen. Auswellen und eine gefettete
Springform damit auslegen. Die Beeren mit Zucker
bestreuen und ohne Wasser ca. 10 Minuten in
einem Topf erwarmen. Die Mandeln, Zimt, Vanille,
Zitronenschale und Rum  beigeben. Den
steifgeschlagenen Eischnee unterheben und in die
Springform fillen. Bei mittlerer Hitze ca. 40 Minuten
backen.
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Holundersaft fur Erkaltungszeiten

Holundersaft kann man zwar recht gut mit dem
Dampfentsafter herstellen, nach folgendem Rezept
schmeckt er aber gehaltvoller:

Von den reifen Holunder-Fruchtstdanden schneidet
man die grol3en Stiele ab. Dann werden sehr reife,
siiRe Apfel und Birnen kleingeschnitten, etwa ein
Drittel der Gewichtsmenge vom Holunder. Man gibt
die Fruchtmischung in einen Topf und fillt so weit mit
Wasser auf, dass die Fruchte knapp bedeckt sind.
Dieser Ansatz wird unter Umrihren 2 bis 3 Minuten
lang gekocht, bis die Apfel- und Birnensttickchen
gerade zu zerfallen beginnen. Dann wird alles durch
en nicht zu feines Sieb gegossen, wobei man eine
halbe Stunde lang abtropfen laRt. Der unten
abgelaufene naturtriibe Saft wird dann noch einmal
mit wenig Zucker (100 bis 200 g pro Liter Saft)
aufgekocht. Den Saft fullt man heid in gut
verschlielBbare Flaschen. Der heil3e Saft muf3 randvoll
eingefullt werden. AnschlieRend werden die Flaschen
sofort luftdicht verschlossen und dann kahl
aufbewabhrt.

Zur Behandlung von Erkaltungen wird der
Holundersaft 1:1 mit Wasser verdinnt und erhitzt.
Dann kommt noch pro grol3er Tasse der Saft einer
halben Zitrone hinein und nach Bedarf wird mit etwas
Honig nachgesift. Jeden Tag sollten 3 bis 4 Tassen
getrunken werden, mdglichst auch schon vorbeugend.
Bei Kindern sollte man mit dem Holunder ein bisschen
vorsichtig sein. Mit 3 bis 5 Teel6ffel voll fangt man an.
Dann kann die Dosis nach und nach gesteigert
werden bis zu einer kleinen Tasse voll.

© Gartenbau- und Verschdnerungsverein Notzing e.V.



-5-
Holundersaft

Zutaten:

1 kg reife Holunderbeeren
100 g Zucker

Zubereitung:

Holunder entstielen, unreife Friichte entfernen (Saft
wird sonst bitter). Im Dampfentsafter entsaften.

Heil3 in Twist-Off-Flaschen randvoll abfillen.
Stehend, dunkel und kthl aufbewahren.

Holunderpunsch
(besonders fur Kinder geeignet)

Zutaten:
11 Holundersaft
1/2 1 schwarzer Tee
Saft und Schale von je 1 Zitrone und
1 Orange, unbehandelt
1 St. Zimt
Nelken
Zucker nach Bedarf
Zubereitung:

Holundersaft und schwarzen Tee mit den Gewlrzen
erhitzen, mit Zucker abschmecken und in
Punschglaser fillen.
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Kalte Holundermilch
(Rezept aus Urgro3mutters Zeiten)

Zwei Holunderblitendolden werden in 1 | Milch etwa
10 Minuten gekocht und entfernt.

Dann lafkt man 1 EL voll zerrihrte Starke oder
Kartoffelmehl in der Milch durchkochen, rihrt die
Suppe mit Zucker,

etwas Salz und 1 - 2 Eidottern in der Terrine ab und
legt von dem mit Zucker zu Schaum geschlagenen
Eiweild KloRchen darauf, bestreut diese mit Zucker
und Zimt und laRt sie in der Terrine zugedeckt gar
und die Holundermilch kalt werden.

Holundermilch fir
Kinder

Pro Person 2 frische
Blutendolden mit 2 Tassen
kalter Milch in einen Kochtopf
geben und fast bis zum
Kochen bringen. Vom Herd nehmen und ziehen
lassen, abseihen und je nach Geschmack mit
Ingwer, Safran, Zimt oder Vanille wirzen, eventuell
mit Honig suRen.
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Hollersekt

Mit den Bliuten lasst sich ein leichtes alkoholisches
Getrank herstellen, das perlt und deswegen als
Sekt bezeichnet wird.

Es gibt sehr unterschiedliche Rezepte. Je mehr
Zucker zugegeben wird, desto hoher ist spater der
Alkoholgehalt.

Zutaten:
- 15 Holunderdolden
51 Wasser
50049 Zucker

unbehandelte Zitronen
0,11 Obstessig
Zubereitung:

Wasser und Zucker aufkochen, erkalten lassen,
dann mit allen Zutaten in ein grofRes Gefald geben.
An einem warmen Ort zugedeckt etwa 2 bis 4 Tage
stehen lassen, bis es leicht zu garen anfangt (kleine
Blaschen steigen hoch). Nun wird alles abgeseiht
und in Sektflaschen (sind besonders stabil) gefiillt,
mit dem Plastikkorken verschlossen und in einen
kihlen Keller gegeben. Es muss o6fters kontrolliert
werden, ob der Korken fest auf der Flasche sitzt.
Nach 4 bis 6 Wochen ist der Hollersekt trinkbar.
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Holunderbliitenmousse

Zutaten fur 10 Portionen:

180 g weilde Schokoladenkuvertire

200 g Mascarpone

1509 Magerquark

4 dl. Holunderblutensirup
Scheiben Gelatine

400 g Sahne

150 g geschlagenes Eiweil3

Zubereitung:

Kuvertire in einer Schissel im Wasserbad nach
Vorschrift zum Schmelzen bringen. Mascarpone,
Magerquark und Holunderblitensirup vermengen
und mit der Kuvertlre vermischen. Die im Kkalten
Wasser eingelegten und gut ausgedriickten
Gelatineblatter in einer Schissel ins heil3e
Wasserbad stellen, verflissigen und in die obige
Masse einrthren. Bis kurz vor dem Stocken
abkuhlen lassen. Das Eiweil3 und die Sahne
sorgfaltig unter die Masse heben. Sofort in
geeignete Formen flllen und im Kihlschrank 3 bis 4
Stunden durchkihlen lassen. Dazu passen
ausgezeichnet frische Walderdbeeren,
Heidelbeeren, Johannisbeeren oder
Stachelbeeren.
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Holunderkiichle

375¢g Mehl

3 EL Zucker
Prise Salz

1/2 | Milch

3-4 Eier

2TL Backpulver

zum Backen Schmalz

zum Bestreuen Zucker

Zubereitung:

Mache einen Pfannkuchenteig. Nimm die gut
gereinigten Holunderbliten beim Stiel, tauche sie in
den Teig, gib sie in heiRes Schmalz und backe sie
gelb.

Schittle sie beim Einlegen in Schmalz ein wenig,
damit sie ein schones krauses Aussehen
bekommen.

Vor dem Umwenden schneide die Stangel mit der
Schere weg.

Alter Kindervers:
Ringel, Ringel, Reihe,
Wir sind der Kinder dreie,
Wir sitzen unterm Hollerbusch,
Und machen alle husch, husch, husch
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Holunderbeerensuppe mit Rahm

Zutaten.
750 g Holunderbeeren
1 kleines Stuckchen Zimt
1 Zitrone unbehandelt
4—5 EL Zucker
1EL Speisestarke

Apfel

Birnen
4 EL Schlagrahm
Zubereitung:

Die Holunderbeeren von den Dolden abstreifen,
waschen und gut mit Wasser bedeckt zum Kochen
bringen. Zimt und die Spiralférmig abgeschalte
Zitronenschale zufigen und etwa 15 - 20 min.
kocheln lassen. Dann durch ein feines Haarsieb
streichen, wieder zum Kochen bringen, suf3en und
je nachdem wie dick man die Suppe haben will, mit
der angerihrten Speisestarke binden.

Apfel und Birnen schélen, entkernen und in feine
Scheibchen schneiden, in die Suppe geben und 5 -
7 min. weichen ziehen lassen. In vier tiefe Teller
fullen und jeweils mit etwas flissigem Schlagrahm
verzieren. Dazu laft man den Rahm langsam Uber
den Rucken eines Loffels flieRen.

© Gartenbau- und Verschdnerungsverein Notzing e.V.



-1 -
Holunderbliiten-Erdbeerkonfitiire

Zutaten:

Ca.5 Holunderblitendolden
1 kg Erdbeeren

5009 Gelierzucker 2:1
Zubereitung:

Die Holunderblutendolden werden gut geschuttelt -
nicht gewaschen - damit eventuelles Ungeziefer
abfallt. Die einzelnen Bluten nun vorsichtig
abzupfen und in die leeren, gereinigten Glaser
geben (pro Glas die Bluten einer Dolde).

Die Erdbeeren waschen und putzen. Mit dem
Purierstab zerkleinern, den Gelierzucker zufiigen
und nach der Beschreibung die Konfitlire
zubereiten.

Anschlieend wird die heil3e Konfitire Uber die
Bluten in die Glaser gefillt und gut verschlossen.
Damit sich die Bluten in der Konfitlre schon
verteilen, schittelt man das Glas ein paar Mal hin
und her.
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Holunderbliitengelee

Zutaten:

ca. 25 St. Holunderblttendolden, lausfrei

11 reinen Orangensatft,
ungezuckert

500 g Gelierzucker 2:1

4 St. Zitronenscheiben ungespritzt

Zubereitung:

Die stielfreien Holunderblitendolden in eine
Schiussel geben und soviel Orangensaft dazu
giel3en, so dass die Dolden vom Saft bedeckt sind.
Mit einem Teller beschweren und 24 Std. stehen
lassen. Den Saft abseihen, die Dolden auspressen
und diese Flissigkeit in einen Topf geben.
Gelierzucker und Zitronenscheiben druntermischen
und kochen lassen. (Anleitung auf
Gelierzuckerpackung beachten).  Anschliel3end
Zitronenscheiben entfernen, in heild gesplilte Glaser
fullen und gut verschliel3en.

Gute Nachbarn
Nachbars Kinder und Nachbars Holunder
bannest du nie auf die Dauer.
Schlieft Du ihnen die Ture, o Wunder,
so klettern sie Cber die Mauer.
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Hollermarmelade

Zutaten:

11 Hollersaft
1.750 g Zucker (kein Einmach— oder
Gelierzucker)

209 Zitropekt (= Zitronensaure)

1 Fl Opekta klein

1/4 | schwarzer Johannisbeerlikor
(= Cassis)

4 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Hollersaft in einen grofRen, weiten Topf geben,
Zucker und Zitropekt daruntermischen und kochen.
10 Sekunden wallen lassen. Nun Opekta und
Zitronensaft daruntermischen und kurz aufkochen
lassen. Ofenplatte ausschalten und den Likor
dazugeben und kurz aufwallen lassen.

Schaum abschopfen und die Masse in heil3
gesplilte Glaser fullen und gut verschliel3en.

Welche Vielfalt, welche Hilfe
bietet dieser Strauch den Kranken.
Jeder kann durch ihn gesunden,
jeder Kranke muB ihm danken.
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Holunderbeer-Relish

Zutaten:

1 kg Holunderbeeren

500 g Apfel

1 Stick Ingwer; pflaumengrol3, frisch
Zimtstange

1/2 abgeriebene Schale von einer
Unbehandelten Zitrone

2009 Zucker

5EL Weildweinessig

Zubereitung:

Holunderbeeren verlesen, waschen, gut abtropfen
lassen und entstielen. Beeren im Topf leicht
zerdriicken, zugedeckt ca. 10 Minuten kochen
lassen. Durch ein Sieb streichen und das
Fruchtmark dabei auffangen. Apfel waschen,
vierteln und das Kerngehause entfernen. Apfel fein
wirfeln, Ingwer schélen und fein raspeln. 2/3 der
Apfel, Zimtstange, Ingwer, 3/4 des Zuckers und 3/5
des Essigs zum Fruchtmark geben und unter
standigem Rudhren zu einer dicklichen Masse
einkochen lassen. Restliche Apfel zufiigen. Mit
restlichem Zucker und etwas Essig abschmecken,
gegebenenfalls nicht alles nachfillen. Nochmals
kurz durchkochen. Zimtstange entfernen und das
Relish auskuhlen lassen.

Passt gut zu gebratenem Kassler oder zu
geraucherter Putenbrust.
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D' Hollerstaudn

Wo's nur a wengerl geht
is de Hollerstaudn zum sehng.
Ihre Dolden hoit sie aul3i
und de san wirkli net z‘'weng.

De oan hoit sie schiaf,
de andern kerzengrod
groufRe und kloane,
so wia sie‘s grod hot.

Sternférmig grialin sie
und recht sche schaugn's aus,
um Johanni rum
bacha d‘Leit Hollerktiache draus.

Da Alois mampft eini
wos er nur einimampfa Ko,
danach schleckt er a no an Stiel
und seine Finger recht sauber o.

Erst de Hollerbeeren, de fall‘'n,
wenn Du a moi krank bist, ins Gwicht,
de ham scho ganz vui Leit
s‘Gstell wieder zamagricht.

Drum geht's um den Beeren
agrod a so zua,
es hoaf3t, vor a na Hollerstaudn
soi ma an Huat owa tua.
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