
Die Gesundheits-Beere

Holunder hat vielf„ltige heilsame Wirkungen. Mindestens genauso vielf„ltig ist der Aberglaube, der sich seit Jahr -
hunder ten um die Pflanze rankt. Foto: Thies

Dorfstille
Holunderduft liegt auf der Dorfesgasse-
die H•ttenfenster gleiáen sonnenbunt.
Die B•sche schattenbreit ±esfliegen blasse
und volle Bl•ten schwebendhin im Rund.

Die Kirche ragt im goldengr•nen D„mmern
der Linden, die sie•berdr„ngen breit.
Nur ausverlorner Fernedringt ein H„mmern,
alssei'sder HerzschlagdieserEinsamkeit...

Sonstallesklangtot! und die Mittagstille
liegt wie mit erz'nenFl•geln •berm Land -
ich glaube fast, man h”rt es, wenn die H•lle
der Bl„tterknospen sprengt ihr br„unlich Band...

Ich glaube fast, man h”rt es, wenn im Neste
die Schwalbesich im Mittagsschlaferegt,
und wenn ein Bienlein durch die Linden„ste
die W•rze tropfend ausden Bl•ten tr„gt...

Alberta von Puttkammer

Holunder-
Balsamico
Zutaten:

600 ml Balsamicoessig,
dunkel
500 g Holunderbeeren
300 g Zucker
nachBeliebenNelken,
Zimtstangen, Piment

Zubereitung:
Den Balsamicoessigin einem
Topf erw„rmen und den Zu-
cker darin schmelzen. Da-

nach Zimtstangen, Piment-
k”rner und Nelken hineinge-
ben und die Mischung f•nf
Minuten lang bei geringer
Hitze kochen. Anschlieáend
die Holunderbeeren dazuge-
ben, aufkochen und noch
einmal eine Viertelstunde
lang k”cheln lassen. Wenn
die Mischung abgek•hlt ist,
durch ein Tuch absiebenund
in Flaschenabf•llen. (vt)

Zusammen mit Zwetschgen
und den fr•hen Apfelsorten
sind sie das typische Sp„t -
sommerobst: Holunderbee-
ren. In unseren Breiten wer-
den die Str„ucher, die bis zu
zehn Meter hoch werden k”n -
nen, seltenalsObstangebaut.
Schlieálich findet man zu-
mindest den schwarzen Ho-
lunder fast •berall in Hecken
oder an Waldr„ndern. Grund
f•r die weite Verbreitung ist
die groáe Z„higkeit des
Strauchs.Bisnach Sibirien hi-
nein und in den Alpen auf bis
zu 1500 Metern H”he findet
man die Pflanze, ebenso auf
Schuttpl„tzen und kargen B” -
den. Weitaus seltener ist der
rote Holunder und zum Gl•ck
der giftige Zwergholunder,
auch ¿AttichÁ genannt. Der
¿weiáe HolunderÁ ist dage-
gen keine nat•rlich vorkom-
mende Art, sondern eine be-
sondere Zuchtsorte des
schwarzenHolunders.

Die Holunderbeeren sind
reich an den Vitaminen C und
B sowie an Kalium, „theri -
schen ™len und Anthocya-
nen, die die Zellalterung ver-
langsamen.Deshalbwird Ho-
lunder schon lange als Haus-
mittel gegen Erk„ltungen,
Blasen-und Nierenleiden ver-
wendet. Auáerdem schmeckt
Saft und Geleeaus Holunder
einfach hervorragend und
aucheinige Lik”rspezialit„ten
werden aus den schwarzen
Beerengewonnen. Roh sollte
man sie allerdings nicht ver-
speisen. Erstens schmecken
sie ungezuckert nicht beson-
ders und zweitens enth„lt
Holunder den Stoff Sambuni-
grin, der zu Durchfall und
Magenbeschwerden f•hrt.
Das Gift zerf„llt beim Erhit-
zen und Verg„ren jedoch voll -
st„ndig, so dass dem Holun-
dergenuss dann nichts mehr
im Wegsteht.

Der violette Farbstoff im
Holundersaft wurde fr•her
zum F„rben von Haaren, Le-
der und Rotwein verwendet.
Nachdem er zwischenzeitig
aus der Mode gekommen
war, hat die Bio-Lebensmit-
telindustrie Holundersaft als
Farbstoff wiederentdeckt. Vor
allem in ™sterreich gibt es
Obstbauern, die Holunder in
Plantagenanbauen.

Der vielf„ltig verwendbare
und •beraus z„he Holunder-
strauch hat die Menschenseit
jeher nicht nur als Quelle f•r
Nahrung und Medizin be-
sch„ftigt, sondern sie auch zu
allerlei Sagen und Aberglau-
be inspiriert. Eine dermaáen
n•tzliche Pflanze wurde oft
als ¿LebensbaumÁ verstan-
den, der Haus und Familie
sch•tzte, in deren N„he er
wuchs. Wer einen Holunder-
strauch umhackte, w•rde
bald einen Todesfall in der
Familie haben, so ein weit
verbreiteter Aberglaube. In
vielen Gegendenscheuteman
davor zur•ck, auch altes Ho-
lunderholz zu verbrennen,
weil das Unheil bringe. Dage-
gen soll ein Holunderbaum
vor der Stallt•r oder wenigs-
tens ein Riegel aus Holunder-
holz gegen Hexen sch•tzen.
Aber auch gegen Maulw•rfe,
Spatzen und andere Feld-
sch„dlinge glaubten Bauern
mit Hilfe des Holunders vor-
gehenzu k”nnen.

Andernorts glaubte man,
an der Holunderbl•te bereits
ablesen zu k”nnen, wie sich
die Getreideernte entwickeln
w•rde. Neben der tats„chli -
chen Heilwirkung griff man
auf Zaubermedizin zur•ck,
die mit dem Strauch in Ver-
bindung stand. So sollten be-
stimmte Spr•che Fieber oder
andere Krankheiten vom
Menschenweg auf die Pflan-
zer •bertragen. Mitunter kam
es auch darauf an, wie die
¿MedikamenteÁ gewonnen
wurden: Wenn man die Rin-
de eines Holunderstrauchs
nach unten abschabt, wirkt
sie abf•hrend, nach oben ab-
geschabtf•hrt sie zum Erbre-
chen, so ein • berliefertes
Zauberrezept.

Doch auch mit dem Tod ist
der Holunder verbunden. So
bestatteten die Friesen ihre
Toten unter Holunderstr„u -
chern. Angeblich soll sich Ju-
das Ischariot nach seinem
Verrat an Jesusan einem Ho-
lunderbaum erh„ngt haben.
Der Name ¿JudasohrÁf•r ei-
nen h„ufig an Holunder
wachsenden Pilz deutet da-
rauf hin. Judasohr ist •bri -
gensin der asiatischenK•che
weit verbreitet und dort als
¿Mu-ErrÁbekannt. (vt)
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