Holunder in der VarusRegion

Schon vor den Rémern und Germanen spielte Holunder eine wichtige Rolle in der Heilkunde.
Hippokrates, der ,Vater aller Mediziner’, verwendete ihn bereits zu Heilzwecken.

Nérdlich der Alpen galt der Holunder den Germanen als heiliger Baum, in dem die Muttergéttin Holda
wohnt. Sie wurde zur Schutzgéttin fiir Haus, Hof, Mensch und Vieh, bewahrte die Menschen vor Feuer,
Hexen und anderen dunklen Mdchten. Man brachte ihr Opfergaben zum Holunderbusch.

Vielleicht schiitteln wir heute (iber manch alte Uberlieferung, die dem Holunder erstaunliche Krdfte
zuschreibt, den Kopf. Aber die Menschen wussten friiher sehr wohl, dass sie mit einem Holunderbaum
einen wichtigen Bestandteil ihrer Hausapotheke im Garten hatten. Sie kannten die wohltuende und
lindernde Wirkung seiner Bliiten und Friichte.

Heute erlebt der Holunder eine Renaissance - er ist gesund, aber eben auch ein Genuss als
prickelnd-kultiges Getrénk ,,Hugo?, als Bliitensirup, Gelee, Likor ...

Geniel3en Sie wie die Rémer und Germanen bei uns in der VarusRegion!

www.varusregion.de i ‘/

Varus REGION

Empfohlener VK 4,95 € Erlebnisregion im Osnabriicker Land

Bad Essen < Belm < Bohmte ¥ Bramsche ¥ Ostercappeln < Wallenhorst




Meine Giite, habt Ihr hier viel Holunder!

Vor funf Jahren kam ein ganzer Bus
voller emslandischer Landfrauen in die
VarusRegion und unsere Géstefiihrerin
berichtete von diesem Ausruf. Da fiel
es uns in der VarusRegion auch auf: Bei
uns wachst ganz viel Holunder, das ist
unsere Genussspezialitat!

Holunder hat viele spannende, histori-
sche, gesunde und auch leckere Facet-
ten — wir haben lhnen hier mit Hilfe Vie-
ler etwas zusammengestellt und freuen
uns, wenn Sie die Rezepte ausprobieren
und uns besuchen - und nattrlich den
Holunder!

Fur die schonen interessanten Artikel
zum Holunder und die Auswahl der
Rezepte geht unser herzlicher Dank an
Anette Specht und Jutta Lange.

Ein groBes Dankeschon fir leckere Ho-
lunderrezepte an Irma Meyer aus Oster-
cappeln, Jutta Bartelt aus Bad Rothen-
felde, Rixte Haro aus Bad Essen, Marion
Leinker aus Wolfshagen, Margit Leopold
aus Bad Essen, Marianne Ostendorf aus
Bohmte.

Und an die emslandischen Landfrauen,
die uns erst bewusst gemacht haben,
welcher Schatz hier bei uns wachst.
Haben Sie ein besonderes Holunder-
rezept, das nicht in dieser Sammlung
ist? Senden Sie es uns zu, wenn wir es
aufnehmen, erhalten Sie ein schoénes
GenieRerprdsent aus der VarusRegion.
Wir freuen uns auf Ihre Riickmeldungen,

Ihre VarusRegion im
Osnabriicker Land
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Nicht wegzudenken aus der
sympathisch Idndlichen VarusRegion
ist der Holunder.

Auf den ersten Blick macht er nicht viel
her: Mit seinen krummen Asten sieht er
fast morsch und kraftlos aus. Seine derb
dunkelgriinen Blatter verbreiten einen
Geruch, vor dem sogar Wihlmause
Reillaus nehmen und der ihn im Garten
zum geschatzten Begleiter des Kom-
posthaufens macht.

Wenn aber im Mai die sternenartigen
weilSen Blitenschirmchen diesen ro-
busten Allerweltsbusch wie einen
weillen Schleier umgeben und sein
typischer, suf§ wirziger Duft der Nase
schmeichelt, ja spatestens dann freun-
den sich nicht nur Hobbygértner mit
diesem alten Gesellen an.

Es gab auch Zeiten, da musste der
,wie Unkraut” wachsende Holler in vie-

,Da stromt ein Duft ins Tal hinunter
Von wildem Thymian und Holunder.
Von Minze und von Heckenrosen
Will uns ein sanfter Hauch umkosen.”
Matthew Arnold

7

len Gérten den vermeintlich edleren
Gewdchsen weichen. Doch seit sich
herumgesprochen hat, dass Sambu-
cus nigra, der Schwarze Holunder, fir
zahlreiche Heilanwendungen zur Verfi-
gung steht, vergrolRert sich zunehmend
seine Fangemeinde.

Sollten sie gerade einen der vielen Wan-
derwege durch die VarusRegion im Na-
tur- und Geopark TERRA.vita genossen
haben, dannistihnen sicher aufgefallen,
dass der gute alte Holunder sie tberall
begleitet hat.

Aktuelle Anpflanzungen an Wegran-
dern und StraBensdumen und auf na-
turnah zu gestaltenden Flachen zollen
ihm heutzutage wieder Respekt und
Anerkennung.

Der Holunder war schon immer die
Hausapotheke der Bauern und armen
Leute, deshalb findet man ihn ganz
besonders oft an den alten Bauernh&u-
sern. So manch verlassenem Kotten im
Osnabrucker Land blieb der gute Holler-
busch treu, auch wenn schon lange kei-
ne Kinder mehr um ihn herumspringen.

Kennen Sie noch den alten Kinderreim:
,Ringel, Rangel, Rose. Butter in die Dose"
und dann: Ringel, Rangel, Reihen, sind
der Kinder dreien. Sitzen unterm Hol-
lerbusch, machen alle husch, husch,
husch.?

Teures Obst konnten sich damals die
Bauersleute oft nicht leisten. Mal ehrlich,
wer von uns kann sich heute noch vor-
stellen, auf den raschen Genuss eines
Orangen- oder Mulitvitaminsaftes bei
einem Anflug von Erkéltung verzichten
Zu mussen?

Die Vielfalt der heutzutage fir uns
selbstverstandlichen Zitrusfriichte war
der landlichen Bevolkerung vor nicht
allzu langer Zeit unbekannt und un-
erschwinglich. Der Holunder jedoch
wuchs Uberall, war reich an Vitaminen
und Mineralstoffen und er verfugte —
das wusste jeder — Uber Heilkrafte.

Die grof3e Achtung vor dem Hollerbusch
zeigt sich auch in den Bauernregeln, die
die Jahrhunderte Uberdauerten:

+ Im April muss der Holler sprossen,
sonst wird des Bauern Mien
verdrossen.

-+ Vor dem Holunder musst du den
Hut ziehen.




So schaut er aus

Typisch ist sein strauchartiger Wuchs
mit basalen Verzweigungen, dicht tUber
dem Erdboden. Sehr alte Pflanzen kon-
nen auch baumfoérmigen Charakter ha-
ben. An Feldern und Wegrainen erreicht
er meist eine Grol3e von 5 bis 6 Metern,
er kann jedoch bis zu 10 Meter hoch
werden. Hat der Holunder mit seinen
Wurzeln erst einmal Full gefasst, ist er
aulBerst schnellwiichsig und gentigsam.
So erweist er sich als sehr robust, auch
an viel befahrenen Straf3en.

Diese Unverwustlichkeit gab dem
Hollerbusch auch den Namen ,Schatz-
baum”. Denn einmal sesshaft geworden,
kann man ihm nicht so leicht den Gar-
aus machen, was mancher Hobbygart-
ner, der dieses robuste Gewdchs einmal
zu entfernen versuchte, sicher bestati-
gen kann. So schlagt der Holunder wur-
zelwérts immer wieder aus, auch wenn
er durch Fremdeinwirkung fast zerstort

wurde. Ein Schatz, vom Wurzelwerk fest
umschlossen, ist folglich immer wieder
aufzufinden. Probieren Sie’s ...

BlUtezeit ist von Mai bis Juli. Die Bluten
offnen sich erst vollstdndig im Juni,
dadurch kénnen sie so gut wie nie er-
frieren. Jeder Blitenschirm besteht
aus zahlreichen kleinen Einzelbliten,
die sich an einer Trugdolde mit funf
Hauptasten anordnen.

Die gelbweillen Kronenblatter sind
miteinander verwachsen, umschlie3en
funf Staubblatter, die an ihren Enden
die dicklichen Pollenséckchen tragen.
Starker Regen schadet den Blutenstan-
den, dann fallen Unmengen weiler BlU-
tensterne auf den Boden. Im Marchen
,Frau Holle" heif3t es dazu:,Dann schneit
es auf der Welt" — Fir eine gute Ernte gilt
es deshalb, den richtigen Zeitpunkt ab-
zuwarten, denn die Bliten sollten aus-
gereift, aber nicht zu reif sein, dann kann

ein tlchtiger Sommerschauer leicht die
ersehnte Ernte zunichte machen. Bei
den saftigen, fast schwarzen Friichten
handelt es sich um Steinfriichte. Die
Bezeichnung ,Beeren” ist gebrduchlich,
im botanischen Sinne aber falsch. Ihre
Reifezeit liegt Ende August bis in den
Oktober hinein (an schattigen Stellen).

Die vielen Namen des Holunders

Der Name ,Holunder” entstammt dem
altdeutschen ,Holuntar” Dieser Aus-
druck steht fir den,Baum der Holla", des
guten Muttergeistes, Beschitzerin von
Haus und Hof. Spater findet sich dieser
Wortstamm im Mérchen von Frau Holle
wieder.

Der wissenschaftlich korrekte Name des
Schwarzen Holunders lautet,Sambucus
nigra”. Es gibt unterschiedliche Ablei-
tungen fir den Wortstamm des Gat-
tungsnamens ,Sambucus”. Vermutlich
wurde er von dem griechischen Wort
,Sambux” abgeleitet und bezieht sich
auf den Farbstoff in den Holunderbee-
ren. Einer anderen Erkldrung zu Folge
bezieht sich der Wortstamm auf das
lateinische Wort ,sambuce”. So heifit ein
altes, panflétendhnliches Instrument,
welches aus Holunderholz gebaut wur-
de. Das Art-epitheton ,niger” zielt auf
die schwarzen Frichte (lateinisch,niger”

Holunder mit Erfolg anbauen

Ganz unproblematisch ist die Vermeh-
rung durch Stecklinge: Hartholzsteck-
linge werden vor dem ersten Frost mit
einer Lange von 30 bis 40 cm und einer
Dicke von 1 cm abgenommen und
etwa eine Hand breit in die Erde ge-
steckt. Wichtig ist, nur Steckhdlzer von
jungen Buschen zu nehmen. Bei gleich-
malig feuchter Erde sollten sich nach
einem Monat Wurzeln zeigen. Kultivier-
te ZUchtungen aus Gdrtnereien verspre-

chen groBere Beeren und Dolden (200 g
pro Dolde). Diese pflanzt man bei mil-
der Witterung von Oktober bis Mérz. Die
Wurzeln sind dankbar fir Torfmull. Der
Abstand zwischen den Buschen sollte 5
Meter betragen, denn die HollerbUsche
brauchen etwas Platz. Der Holunder
ist sehr pflegeleicht, gewassert wird er
nur bei sehr trockenem Wetter. Gegen
die zuweilen zahlreich auftretenden
schwarzen Holunderblattlduse hilft eine
Brennesselbriihe: 1 kg Brennessel, 10 |
Regenwasser dazu, 3 Tage garen lassen,
abseihen und unverdiinnt verwenden.
Alternativ. kann man die befallenen
Aste auch entfernen. Bitte anschlieRend
nicht auf den Kompost werfen! Bei sehr
starkem Befall: Algenkalk zusatzlich ein-
setzen. Im Spatherbst oder Winter tut
es dem Hollerbusch gut, die alten Trie-
be zurlickzuschneiden und die wilden
Triebe (wachsen unten aus dem Stamm
oder direkt aus dem Boden) zu entfer-
nen. Ein Winterschutz ist nicht nétig.




Extrakt aus Holunderbliiten: es
gibt 1001 Rezepte zur Herstellung des
Holunderblitensaftes. Immer werden
maoglichst bei Sonnenschein gepflickte,
frische BlUten in angesauertem Wasser
eingelegt. Verwenden sie dazu saubere
Gefél3e, die sie gut abdecken kénnen,
das kann ein Kochtopf aus Edelstahl
oder Emaille sein. Dieser Ansatz sollte
ein bis zwei Tage ruhig lagern, damit
das Blutenaroma in die Flissigkeit zie-
hen kann. Bei warmem Wetter bildet
sich schneller Schimmel. Kontrollieren
sie deshalb den Ansatz vor der Weiter-
verarbeitung.

Finden sie selbst den geeigneten Ort
fur diesen Prozess, einen kalten Kel-
lerraum oder das Gemusefach ihres
Kihlschranks. Zum Ansduern empfeh-
len wir Zitronensaft, sie kdnnen auch
Zitronensaftkonzentrat verwenden. Alter-
nativ sind auch Essig oder in Wasser auf-
geloste Weinsteinsdure geeignet. Pro-
bieren Sie selbst, was ihnen am Besten
gefallt und haben sie den Mut, Eigenes
zu versuchen. Beim Extrahieren des

Blitenaromas haben wir auch sehr gute
Erfahrungen mit der Verwendung von
Mineralwasser oder Apfelschorle ge-
macht. Das leichte Moussieren fordert
den Ubertritt des Holunderaromas in
die Losung.

Wahl des Zuckers: wer lieber auf Kon-
servierungsstoffe verzichten mochte,
benutzt den herkémmlichen Gelierzu-
cker 1:1. Da man festgestellt hat, dass
sich schon nach einem halben Jahr La-
gerung ein grol3er Teil des bei Marme-
laden verwendeten weilen Zuckers in
Fruchtzucker verwandelt hat und dieser
Prozess fortschreitet, kdnnen sie ruhig
Marmeladen und Gelees mit hohem
Gelierzuckergehalt herstellen. Vielleicht
konnen Sie es einrichten, keine zu jun-
gen Marmeladen und Gelees zu ver-
brauchen.

Schaumbildung beim Kochen der
Marmelade: verwenden sie einen gro-
Ben silbernen Loffel (Vorleger). Rihren
sie mit diesem den Fruchtansatz beson-
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ders wahrend des Aufkochens um. Strei-
chen sie dabei immer wieder mit der
flachen, gewodlbten Loffelseite gleich-
maBig kreisend Uber die Oberfliche. Mit
etwas Ubung vermeiden sie auf diese
Weise die unbeliebte Schaumbildung
und missen keinen Fruchtschaum vor
dem Abfullen in Flaschen oder Glaser
abschopfen.

Entsaften der Beeren: Hier bieten sich
verschiedene Methoden an. Besitzen sie
einen Dampfentsafter — prima, das ist

die schonendste und beste Methode.
Der aufsteigende Wasserdampf sorgt
fur eine hohe Ausbeute und schont die
wertvollen Inhaltsstoffe. Bei der elektri-
schen Entsaftung mittels Saftzentrifuge
kann der Saft eine leicht bittere Note er-
halten, da die Kerne der Beeren zum Teil
angerissen werden. Verwerfen sie die
Beerenrlckstande (Trester) nicht, besser
an Huhner oder Vogel verfuttern oder
den Hollerbusch damit mulchen. Eine
Alternative ist das kurze Aufkochen der
Beeren mit anschlieBendem Ausdrii-
cken in einem sauberen Leinen- oder
Baumwolltuch.

Stellen sie sich im Herbst einen eige-
nen Vorrat dieses ungesifiten, konzen-
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trierten Holundermuttersaftes her. Sie
konnen ihn dann spater fur eine Fille
eigener Rezepte verwenden. Ist ihnen
der herrlich fruchtige Hollergelee ein-
mal ausgegangen, kénnen sie im Nu
mit dem Muttersaft — auch mitten im
Winter — neuen Gelee kochen.

Holundersaft ist praktisch frei von Rohr-
zucker und enthdlt einen hohen Anteil
an lebenswichtigen Vitaminen und vie-

Faly.

le gesunde Inhaltsstoffe. Als,Muttersaft”
bezeichnet man den unverdinnten
und ungesuften Saft.

Bei der Stie von Fruchtlikbren scheiden
sich bekanntermal3en die Geister. Wenn
sie es lieber weniger stis mogen, finden
sieihre eigene Dosierung! NachsuBen ist
immer moglich. Umgekehrt geht’s nicht!




Zutaten

30 frische
Holunderbliitendolden
3| Wasser

2 kg Zucker

60 g Zitronensdure

Zuﬁereitung

Die Bluten gut abschitteln damit die In-
sekten herausfallen. Wasser und Zucker
aufkochen. Eine Tasse Zuckerlésung ab-
nehmen und die Zitronensaure darin auf-
|6sen, wieder zur Zuckerldésung geben.
Die Bliten kopfiiber dazugeben. Gefal3
abdecken. 1 bis 2 Tage an einem dunklen,
kuhlen Ort ziehen lassen. Den Sirup filtrie-
ren (Baumwoll-, Leinentuch oder ein sehr
feines Sieb), noch einmal aufkochen und
moglichst heil} in saubere Flaschen abfil-
len, gut verschlieen. Die Zitronensaure
verfeinert das Aroma und verlangert die
Haltbarkeit.

Dieser Sirup kann mit Mineralwasser,
Prosecco oder Sekt aufgegossen werden
und schmeckt im Sommer eisgekuhlt.
Also immer ein tolles Partygetrank fur
laue Sommerabende - auch fur Eilige in-
teressant!

Im Winter bei drohender Erkaltung hilft
dieser Sirup heif8 getrunken ebenso.

Noch eine andere Verwendung fiir den
Sirup: Sommergespritzter — 2/3 Mineral-
wasser mit 1/3 WeiBwein mischen und
nach Belieben mit dem Sirup sif3en.

TIPP: Probieren Sie den Sirup ruhig auch mal auf einem schnittfesten Naturjoghurt, dann ein kréftiges dunkles
Brot — gerne auch Pumpernickel — dazu. Die Osnabriicker-Land-Alternative zu Dickmilch und Sanddorn von der
Kiiste! Sie konnen den Sirup auch zum Nachtisch reichen, zu gediinsteten Apfeln oder auch zu Crépes oder Pfann-

kuchen.

Zutaten

6 bis 8 reife Holunderbliiten
2 bis 3 TL Zucker

11Wasser

2 bis 3 Scheiben Zitrone
(ungespritzt)

Zu@ereitung

Carpe diem! Horchen Sie in sich hinein.
Fuhlen Sie sich matt und ohne Initiative?
Machen Sie sich auf den Weg zu ihrem
guten Freund. Suchen Sie einen Holler-
strauch auf, lassen Sie sich einige der
duftenden Bllten schenken und berei-
ten Sie daraus die kostliche Holunder-
limonade.

Die Bliten kurz abschutteln, trocken tup-
fen. In eine Glaskanne gibt man ca. ein
Liter Wasser. Darin den Zucker auflésen
und die Holunderbliten und Zitronen-
scheiben dazu geben. Mit einem Tuch
gut abdecken. Einen Tag ziehen lassen.
Wer es eilig hat, kann die Kanne auch ein
paar Stunden in der Sonne ziehen las-
sen. Noch einmal umrihren und durch

ein Sieb gielen und genielen. Vor dem
Servieren eine frische Zitronenscheibe,
Pfefferminz oder Zitronenmelisse dazu
geben. Diese kostliche Limonade ist ge-
kuhlt (im Kthlschrank!) etwa 4 Tage halt-
bar.

Die Limonade ist auch ein auBBergewdhn-
liches Geschenk fur gute Freunde und
bereichert jede Sommerparty.

Oder: Holler-Limo mit Mineralwasser —
Saft von 2 Zitronen mit > Tasse Wasser
und 1 gehduftem EL Zucker verrihren.
1 Handvoll Holunderbliiten kopfuber da-
zu geben und Uber Nacht ziehen lassen.
Abseihen und mit Mineralwasser auffil-
len. Gekuhlt 2 Tage haltbar.

TIPP: Man kann die Limo auch im Eiswiirfelbereiter einfrieren und zu einer Bowle dazu geben.




Zutaten

10 Holunderbliitendolden
2| Wasser

300 g Zucker

2 ungespritzte Zitronen

1 EL Apfelessig

Zuﬁereitung

Holunderbliten gut ausschitteln und
von den dicken Stielen befreien. In einen
grol3en Topf geben, Wasser, Zucker und
Essig hinzuftigen. Eine Zitrone auspressen
und Zitronensaft dazu geben, die andere
Zitrone waschen, in Scheiben schneiden
und ebenfalls dazu geben. Den Topf zwei
Tage abgedeckt an einen warmen Ort
stellen, ab und zu umriihren. Wenn sich
die ersten Kohlensdurebldschen zeigen,
den Ansatz abfiltern und in Flaschen ful-
len. Da in den Flaschen ein hoher Druck
entsteht, bitte unbedingt dickwandige
Glasflaschen verwenden und diese kuhl
aufbewahren. Es kommt vor, dass eine
Flasche explodiert, vorsichtshalber kon-
nen Sektflaschen in einen alten Wecktopf
gestellt werden, den Deckel mit einem
Ziegelstein beschweren.

Zutaten

Fiir den Hugo:

1 Glas Prosecco

V2 Limette

2 Stdngel Minze, frisch
Holunderbliitensirup
Gewiirfeltes Eis

Fiir den Holunderbliitenlikér:
15-20 Dolden

11 Mineralwasser

35 g Ascorbinsdure

(Vitamin C)

500 g Zucker

1L hochwertigen Korn
(32%)

Zu@ereitung

Alles vorsichtig vermischen, Holunder-

blitensirup und gewdirfeltes Eis nach Be- j

lieben verwenden.

Die Blutendolden abschutteln, damit die
Insekten herausfallen. Die Ascorbinsdaure
im Mineralwasser auflésen und Uber die
Dolden giel3en. 12 bis 15 Stunden ziehen
lassen, abseihen. 500 g Zucker darin auf-
|6sen und einen Liter Korn (32%) dazu
geben. In Flaschen fillen und 4 Wochen
(abgedunkelt) ruhen lassen.




Zutaten

Fiir den Holunder-Shake:
500 ml Milch

2 EL Puderzucker

1 EL Zitrolensaft

10 Holunderbliitendolden
3 Kugeln Vanilleeis

250 ml Mineralwasser

Fiir die Holunder-Milch:

5 Holunderbliitendolden

% | Milch

1 Pdckchen Vanillezucker,
Mark einer Vanillestange

Zuﬁereitung

Holunderbliten vom Stangel zupfen,
mit Zucker bestduben, ¥ Stunde ziehen
lassen, absieben und Zitronensaft hin-
zufligen. Mit der Milch aufgieen. Das
Vanilleeis mit dem Mixer einmischen
und mit prickelndem Mineralwasser auf-
gielBen. Mit Holunderbliten dekorieren.

Die Blutendolden abschutteln, von den
Stielen zupfen. Die Milch in einem Koch-
topf erhitzen und die Bliiten dazu geben.
Alles 30 Minuten ziehen lassen und an-
schlieBend absieben. Mit Vanillezucker
oder dem Mark einer Vanillestange ab-
schmecken. Abkuhlen lassen und im
Kdhlschrank kalt stellen.

Zutaten

400 g Naturjoghurt

1 Becher Sahne

150 ml Holunderbliitensirup
1 TL Limettensaft

evtl. 2 - 3 EL Zucker

6 Blatt Gelatine, weil3

/un&er@/&tencreme — seﬁr ery

Zu@ereitung

Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Naturjoghurt mit Limettensaft, Holun-
derblitensirup und Zucker (nach Ge-
schmack) verrihren. Gelatine auflésen
und erst eine kleine Menge von der Jo-
ghurtcreme in die Gelatine rthren, dann
alles mit dem Rest der Joghurtcreme ver-
rihren und kalt stellen.

Sahne steif schlagen und unter die zu ge-
lieren beginnende Creme heben.

Mit Minzbldttern oder Holunderbliten
dekorieren und gut gekihlt servieren.




Zutaten Zuﬁereitung

Flir eine Person: Die Erdbeeren putzen, in Scheiben schnei-
Einige Holunderbliitensterne den oder vierteln und in ein Glas geben.
5 -6 ganz reife Erdbeeren Zitronensaft und Lauterzucker zuflgen.
1 Spritzer Zitronensaft Mit gut gekthltem Mineralwasser und
1 Schuss Léuterzucker Prosecco aufflllen. HolunderblUtenster-
Mineralwasser und/oder ne aufstreuen, sofort servieren.
Prosecco zum Auffiillen

TIPP: Lauterzucker ist ideal, um Getranke zu siiBen.
Dafiir 250 g Zucker mit 250 ml Wasser aufkochen,
abkiihlen und in eine Flasche fiillen. Halt sich gut ver-
schlossen mehrere Wochen.

Zutaten

5 gehdufte Teeléffel
getrocknete Hollerbliiten
Y% | kochendes Wasser

Zu@ereitung

Klassisch, der Holunderbliitentee, auch
Betscheletee oder Fliedertee genannt:
Als Schwitztee — der Geheimtipp bei
Erkaltungen.

Wie wird der Betscheletee am besten zu-
bereitet?

5 gehdufte Teeloffel getrocknete Holler-
bliten mit ¥ | kochendem Wasser tber-
gielBen. 5 bis 10 Minuten lang zugedeckt
ziehen lassen, Bliten abseihen. Eventuell
mit etwas Honig siflen und moglichst
heif3 trinken. Mindestens 5 bis 6 Tassen
HolunderblUtentee Uber den Tag verteilt
trinken.

Diese Schwitzkur wirkt besonders zu Be-
ginn eines grippalen Infektes, man kann
ein warmes Vollbad anschliefen und sich
danach - feucht in angewarmte Ticher
eingewickelt — ins Bett legen, um noch
nach zu schwitzen, ca. 1 Stunde lang.




Zutm‘en

Fiir eine Person:

6 frische
Holunderbliitendolden
500 ml hochwertigen
WeiBweinessig

Holunder-Balsamico-Essig
600 ml Balsamico, dunkel
500 g Holunderbeeren
300 g Zucker

Zimtstange

Nelke

Zugereh‘ung

Blliten abschitteln, von den Stielen zup-
fen, zum Essig geben. Die Flasche ver-
schliefen und an einem dunklen, kihlen
Ort aufbewahren. Nach 2 Wochen ge-
brauchsfertig. In schéne Flaschen gefiillt,
ein tolles Geschenk!

Den Balsamico-Essig mit dem Zucker er-
warmen, bis dieser geschmolzen ist. Die
Zimtstange und die Nelken in den Topf
geben und 5 Minuten kocheln lassen. Ho-
lunderbeeren dazu geben und weitere 10
Minuten koécheln. Die Mischung abkihlen
lassen und durch ein Mulltuch abseihen.
Passt perfekt zu vielen Sommersalaten.

Zutaten

Erdbeerkonfitiire

mit Holunderbliite:

1 kg Erdbeeren piiriert
1 kg Gelierzucker
Saftvon 1 Zitrone
Holunderbliiten

fiir die Gldiser

Holunderbliitengelee:
10 bis 20 frische
Holunderbliitendolden
1% | Wasser
Apfelschorle oder
naturtriiber Apfelsaft
Saft einer Zitrone

oder Zitronenscheiben
2 kg Gelierzucker

Zu@ereitung

Alles in einen Topf geben und 4 Minuten
kochen, Gelierprobe machen. Einige Ho-
lunderblten in die vorbereiteten Glaser
geben und die Konfitiire heil3 einfillen.
Die Schraubgléser sofort verschlie3en.

Die Dolden abschutteln, kopfiber in
die Flussigkeit geben, Zitronensaft oder
-scheiben dazu geben. 2 bis 3 Tage abge-
deckt an einem kihlen Ort (Keller) ziehen
lassen, abseihen. Mit dem Gelierzucker
nach Packungsanleitung aufkochen und
in saubere Gldser abfillen, sofort ver-
schlieBen.




Zutaten

Salbeimduse mit
Holunderbliitengelee
125 g Mehl

2 Eier

2 EL Wei3wein
1ELOI

3 EL Wasser

1 Prise Salz

Fett zum Ausbacken
Salbeibldtter

200 g Holunderbliitengelee
3 EL weiller Rum

100 ml Wasser

Holunderpfannkuchen

250 g Mehl

100 g Instant-Haferflocken
4 Eier

etwas Salz

% | Milch

8 Holunderbliitendolden

Ol zum Ausbacken
Puderzucker zum Bestreuen

Zuﬁereitung

Die Eier mit WeiBwein, Ol und Wasser ver-
rihren, Mehl und Salz zufiigen und gut
verquirlen. Die Salbeiblatter an den Stie-
len durch den Teig ziehen und in heiem
Fett knusprig ausbacken. Auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen. Fir die Sauce den
Gelee mit dem Wasser unter Rihren er-
wdrmen. Den Alkohol zufigen und warm
oder kalt zu den Salbeimdusen servieren.

Aus Mehl, Haferflocken, Eiern, Salz und
Milch einen Pfannkuchenteig herstellen.
Die Blutendolden abschitteln und dicht
an der Blite die Stiele abschneiden. Den
Pfannkuchenteig in das heife Ol geben
und die Bltten einer Dolde auf dem Teig
verteilen. Kurz anbacken, Pfannkuchen
wenden und mit Puderzucker bestreut
servieren.

Zutaten

Fiir 10 Personen

(jeder 2 Hollerkiichlein):
10 Holunderbliitendolden
1/2 | Wasser

1 EL Zitronensaft

200 g Mehl

2 Eier

1 TL Zucker

1 Prise Salz

ca. 250 ml Milch

Ol oder Butterschmalz
zum Ausbacken

Zucker und Zimt

zum Bestreuen

Zu@ereitung

In einer Schissel das Wasser mit dem
Zitronensaft mischen und die Blitendol-
den hineinlegen. Aus Mehl, Ei, Salz und
Milch einen (dickflissigen!) Brei rihren.
Reichlich Ol oder Butterschmalz erhitzen.
Bitte kein beschichtetes Gefdls verwen-
den. Sehr gut geeignet ist ein Wok oder
eine Edelstahlpfanne. Die Blitendolden
aus dem Wasser nehmen und trocken
tupfen. Langsam in den Teig tauchen und
im Fett mit dem Stielende nach oben in
2 bis 3 Minuten knusprig ausbacken. Auf
Kuchenpapier kurz das Fett abtropfen las-
sen und mit Zucker und Zimt bestreuen.
Lecker zu Eis, Apfelmus und Kompott,
auch mit Vanillesof3e.




Zutm‘en

HeiBer Holundersaft
Holundersaft

Saft von Y% Zitrone

1 TL Honig

Roter Holunderbeerenlikor
1,5 kg Holunderbeeren
(entsaftet)

Saftvon 1 Zitrone

1,5 kg Zucker

1 Flasche Rum 54 %

1 Flasche Schnaps

Mark von 1 Vanilleschote

Zuﬁereh‘ung

Ein Glas heiBer Hollersaft fordert das
Schwitzen. Als Frichtetee - der Ge-
heimtipp bei Erkdltungen. Holundersaft
erhitzen, nicht kochen, Saft von einer %2
Zitrone dazu geben. Mit einem Teeldffel
Honig stl3en.

Den Holunderbeerensaft und den Zitro-
nensaft mit dem Zucker aufkochen, 4 Mi-
nuten kocheln und dann erkalten lassen.
Den Rum, den Schnaps und das Vanille-
mark in ein groBes Gefdll geben, den
kalten Saft hinzufigen und dann min-
destens 4 Wochen ziehen lassen. Spater
in Flaschen abftllen.

Zutaten

Holundersaftpunsch:
11Apfelsaft
110rangensaft

ca. % | Holundersaft
(selbst gemacht)

1 Beutel Gliihweingewiirz
3 -4 Orangenspalten
(klein geschnitten)

evtl. einige Spritzer
Zitronensaft

Holundergliihwein:

250 ml Holunderbeerensaft
250 ml Rotwein

250 ml Mineralwasser,
Schale einer
unbehandelten Zitrone

1 Zimtstange

1 TL Nelken und Honig

Zu@ereitung

Alle Zutaten zusammen in einem Topf erhitzen! Nicht aufkochen lassen.

Giel3en Sie den Holunderbeerensaft, den Rotwein und das Mineralwasser in einen Topf
und erhitzen Sie diese Mischung langsam. Fligen Sie Zitronenschale, Zimtstange und
Nelken hinzu. Die Gewdrze kurz im Glihwein ziehen lassen und dann entfernen. Bei
Bedarf mit Honig st3en.

TIPP: Statt des Mineralwassers konnen Sie auch naturtriiben Apelsaft oder Leitungswasser verwenden.




Zutm‘en

250 g Holunderbeersaft
11 Wasser

Abgeriebene Schale
von 1 Zitrone

2 EL Zucker

1-2 TL Speisestdrke

50 ml Milch

1 Eiweil3

1 Prise Zucker

Zuﬁereitung

Die Speisestarke mit der Milch verrihren.
Unter Rihren in den mit dem Wasser auf-
gekochten Holunderbeersaft einlaufen
lassen. Mit Zitronenschale und Zucker ab-
schmecken. Das Eiweil3 mit etwas Zucker
steif schlagen, mit einem Teeloffel kleine
KloBchen abstechen, diese auf die Suppe
setzen und 3 bis 5 Minuten ziehen lassen,
die Suppe darf nicht mehr kochen! Nach
Bedarf kann auch die doppelte Menge
KloBchen zubereitet werden!

Alternativ: Grie3kloBchen als Einlage
125 g grober Griels, % | Milch, 1 Ei, etwas
Zitronenschale, ¥5 EL Zucker, 1 EL Butter
Grie3 in der kochenden Milch mit der
Butter und dem Salz zu einem dicken Brei

aufquellen und anschliefend abkuhlen
lassen. Dann das Ei, die geriebene Zitro-
nenschale und den Zucker untermen-
gen. Mit einem Loffel KI6Re abstechen
und rund formen. In leicht kochendem
Salzwasser 10 bis 15 Minuten langsam
gar ziehen lassen.

Zutaten

4 Apfel

375 ml Wasser

100 g Zucker

¥ Stange Zimt

2 Nelken

% | Holunderbeerensaft
1 EL Speisestdrke

2 EL Wasser

Fiir die Hdubchen:
2 Eiweil3
1 Prise Zucker

Zu@ereitung

Die Apfel schélen, das Kerngehause ent-
fernen, vierteln und in Stiicke schneiden.
Das Wasser mit dem Zucker, Zimt und
den Nelken aufkochen, die Apfelstiicke
einlegen, den Holunderbeerensaft hinzu-
figen und 5 Minuten gar ziehen lassen.
Die Nelken und die Zimtstange heraus-
nehmen. Die Stdrke in Wasser anrihren
und die Suppe damit andicken. Einen
flachen, groRen Topf mit Wasser erhitzen.

Fur die Haubchen die Eiweille mit dem
Zucker steif schlagen. Mit zwei Teel6ffeln
KloBchen vom Eiweil3 abstechen und auf
das hei3e Wasser setzen. Zugedeckt gar
ziehen lassen, herausnehmen und zum
Servieren auf die Holundersuppe setzen.




Zutm‘en

500 ml Holundermuttersaft
1 kg Gelierzucker 1:1
Saftvon 1 Zitrone

2 sduerliche Apfel

Zugereh‘ung

Holundermuttersaft, Gelierzucker und
Zitronensaft mischen und 3 Minuten
kochen lassen. Die geschalten, in kleine
Wiirfel geschnittenen Apfel dazu geben,
und weitere 3 Minuten kochen. Anschlie-
Rend heil’ in vorbereitete Schraubgléser
fullen, Deckel drauf, Glas auf den Kopf
stellen und nach 5 Minuten wieder rich-
tig herum drehen.

TIPP: Gekaufter Holundermuttersaft ist eine gute und
schnelle Alternative zum Selbstentsaften!

Zutaten

Holunder-Kirschkonfitiire
500 ml Holundersaft

250 g Kirschen, piiriert
Saftvon 1 Zitrone

500 g Gelierzucker 2:1

Holunder-Ananaskonfitiire
600 g Holunderbeeren

400 g fein gewiirfeltes
Ananasfruchtfleisch

einer guten Ananas

1 Paket Gelierzucker 3 : 1
Saft einer Zitrone

Zu@ereitung

Alle Zutaten in einen Topf geben, auf-
kochen und nach 4 Minuten in Schraub-
glaser fullen. Sofort verschlieBen.

TIPP: Die Konfitiire kann auch mit Amarettolikor ver-
feinert werden.

Alle Zutaten vermischen, etwa eine halbe
Stunde ziehen lassen. Dann alles 4 Minu-
ten kochen. In vorbereitete Glaser fllen
und fest verschlieBen oder sofort essen.
Einfach kostlich!
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Zutm‘en

Holunderbeerencreme
400 g Holunderbeeren
3 EL Holundersaft
oder Traubensaft

250 g Quark

200 g Sahne

50 bis 100 g Zucker

Holunder-
Buttermilchdessert

200 ml Buttermilch

100 ml Holundersaft
100 g saure Sahne

60 g Zucker

Saft von einer ¥ Zitrone
1EL Rum

6 Blatt weiB3e Gelatine
200 ml Schlagsahne

Zugereh‘ung

Die Beeren von den Stilen zupfen. Im
Saft 8 Minuten dinsten. Durch ein Sieb
passieren. Das Beerenmus mit dem Zu-
cker und dem Quark glatt rihren. Diese
Creme kdnnen Sie, wie in unserem Tipp
beschrieben, vielseitig einsetzen.

Alle Zutaten bis auf die Gelatine und
Schlagsahne miteinander vermengen.
Die aufgeltste Gelatine erst mit etwas
Creme verrihren und erst dann zu der
restlichen Creme geben. Die Sahne steif
schlagen. Sobald die Creme zu gelieren
beginnt, die Sahne unterziehen. Creme in
Schélchen fillen, kalt stellen und vor dem
Servieren mit Sahnetupfen verzieren.

TIPP: Fiillen Sie eine helle Biskuitrolle damit oder
backen Sie einen dunklen (Kakao-)Tortenboden,
fiigen Sie vor dem Abbacken noch klein gehackte
Schokoladenstiickchen (Zartbitterschokolade) hinzu
und streichen Sie die Creme nach dem Abkiihlen auf
den Boden. Herrlich auch zu frischen Waffeln oder
mit einer Eiswaffel garniert als Nachtisch. Variieren
Sie den Sahneanteil. Je mehr Sahne Sie dazu geben,
desto leichter wird die Creme, dann konnen Sie auch
Windbeutel damit fiillen.
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Zutaten

Holunderbeeren-Chutney
1 kg Holunderbeeren

1 groBe, rote Zwiebel

600 ml Essig

% TL gemahlenen Ingwer
4 EL Zucker

1TL Salz

1 TL Senfkérner

1 Prise Cayennepfeffer

Holundermus
Holunderbeeren
Gelierzucker

Menge nach Belieben
Verhdiltnis 1:1

Zu@ereitung

Holunderbeeren zerdriicken, mit ge-
schnittener Zwiebel und den anderen
Zutaten in einem Topf zu einer zahflUssi-
gen Masse kochen. Heil3 in Glaser flllen.
Gibt kurz gebratenem Fleisch eine herr-
lich wiirzige Note.

Ganze Beeren werden wie bei der Mar-
meladenherstellung mit Zucker im Ver-
héltnis 1:1 etwa 4 Minuten lang aufge-
kocht. Sofort hei3 in Glaser fullen und
luftdicht verschlieBen. So kann das Mus
lange gelagert werden. Das Mus passt
hervorragend zu Wildgerichten.
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Zutaten

4 mittelgrof3e Apfel

8 EL Holunderbeeren

8 EL Haferflocken

4 EL gehackte Mandeln
Zucker

Zuﬁereitung

Von den Apfeln den oberen Teil als Deckel
abschneiden. Das Kerngehduse entfernen,
die Apfel aushohlen. Die Holunderbeeren
mit dem Zucker 3 Minuten kochen. Die
noch heien Holunderbeeren mit dem
herausgelosten Apfelfruchtfleisch, den
Haferflocken und den gehackten Man-
deln vermischen. Die warme Fruchtmasse
gleichmaBig in die Apfel fullen. Den
Apfeldeckel nach dem Beflllen wieder
aufsetzen. Das ganze bei 180°C ca.
15 Minuten in den Backofen schieben.

Jutta Lange ist eine der Chefinnen im
Blitengenuss an der Lindenstrafle in
Bad Essen. Als geerdete Okotropholo-
gin gibt sie Themenkochkurse in ihrer
gut ausgestatteten Kochschule.

Im lichtdurchfluteten kleinen Café gibt
es nur sonntags hausgebackenen Ku-
chen. Zum Genussangebot des téaglich
geodffneten Ladens gehdren nattrlich
auch Holunderprodukte.

Annette Specht ist auf ihren langen
Wanderungen durch das Osnabrticker
Land immer wieder dem Holler begeg-
net, der schnell das Interesse der diplo-
mierten Biologin weckte.

Im  traditionell angelegten Bauern-
garten rund um das Heimathaus im
Bramscher Ortsteil Achmer pflegt die
passionierte  Hobbygartnerin  diesen
fur die Bauernschaften der Varusregion
so typischen Allerweltsbusch. Einmal
im Jahr, auf dem Gartentraumsonntag,
dreht sich hier alles um den Holunder,
dann serviert die Hollerfrau allerlei
Kostliches aus der Holunderkiche und
schenkt auch einen guten Tropfen ein,
mit den Worten:

Sie schweben im Griin, Drum geniefBe leise,
Wenn Holler erbliihn. Auf rechte Weise,
Die Bliiten im Rund Dem Holler zur Ehr
Und machen gesund. Von seinem Likor ...
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