Der Schwarze Holunder
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Wie war meine Freude gross, als ich sah,
dass der Schwarze Holunder, Sambucus
nigra, vom Naturheilverein (NHV) Theo-
phrastus zur Heilpflanze des Jahres 2024
gekiirt wurde. Mit dieser Wahl will der Ver-
ein auf die vielen Vorziige des Strauches
hinweisen.

Einige Bewohnende werden ihn unter dem
Namen Holderbusch, schwarzer Flieder, El-
derbaum oder Holler kennen und im Ge-
spriach vielleicht erkldren: «Vor dem Ho-
lunder sollst du den Hut ziehen», so heisst
es ehrfiirchtig im Volksmund. Der un-
scheinbare Strauch - unscheinbar natiir-
lich nicht, wenn er sein Bliitenkleid trégt,
denn dann ist er von weitem untibersehbar
und ein wahrer Genuss fiir unsere Sinne —
hat eine lange Geschichte in der Volksheil-
kunde, ist sagenumwoben und erlebt heute
mit zunehmendem Naturbewusstsein eine
«Wiedergeburt».

Ist dir auch schon aufgefal-
len, dass der Holler bei na-
hezu jedem Bauermhof
vorkommt? Dies kommt
nicht von ungeféhr,
denn der Holler wurde
frither als «Apotheke des

armen Mannes» bezeichnet. Damals glaubte
man, dass der Holler das Gehoft vor bdsen
Geistern schiitzt. Wehe dem, der den Holler
fallt ... Tnhm werden bose Geister im Haus
eingehen. Unsere Vorfahren lernten, vor
ihm den Hut zu ziehen und seine Heilkraf-
te fiir sich zu nutzen. Die Bliiten enthalten
Schleim- und Gerbstoffe, Flavonoide sowie
dtherische Ole. Sie wirken schweisstreibend
und fiebersenkend. Als Tee zubereitet wer-
den die Bliiten seit jeher bei Erkiltungen
genutzt.

Viele der Bewohnenden wissen zu berich-
ten, dass der Saft der dunkelroten, fast
schwarzen Beeren das Immunsystem stirke.
Empfehlung einer mir bekannten Bewohne-
rin: «T&glich eine Tasse heissen Holderbeer-
saft trinken. Wer dies tut, bleibt den ganzen
Winter gesund.» Die Beeren enthalten unter
anderem Vitamine, Mineralstoffe und An-
thocyane, letztere haben antioxi-
dative Wirkung und kommen
ibrigens in vielen roten
Friichten, Beeren und Ge-
miisen vor.

Wihrend die fein duf-
tenden Bliiten im
Frithling unbedenklich

auch in rohem Zustand verspeist werden
konnen, ist bei den Beeren im Herbst Vor-
sicht geboten. Werden diese roh oder ge-
trocknet gekostet, drohen Bauchkrdmpfe
und Durchfall.

Fragen wir Bewohnende, was sie frither mit
Holunder alles gemacht haben, so werden
sie wahrscheinlich erzdhlen, dass sie die
Bliiten im Bierteig ausgebacken oder zu Si-
rup eingekocht und die Beeren zu Kompott,
Saft oder Gelee verarbeitet haben. Mit den
Bliiten kann wunderbar das Trinkwasser
aromatisiert werden. Dazu einfach eine fri-
sche Bliite in den Wasserkrug tauchen, ein
bis zwei Stunden ziehen lassen und servie-
ren. Nicht nur ein Gaumenschmaus, son-
dern auch eine Augenweide auf dem Tisch.
Zu dieser Heilpflanze gibe es noch so vie-
les zu erzédhlen. Trotzdem muss ich lang-
sam zu einem Ende finden und mache dies
heute mit einem Tipp fiir die Verarbeitung
der Beeren: Mit Hilfe einer Gabel konnen
die winzigen Beeren praktisch vom Stiel
geldst werden.

Viel Freude mit dem schwarzen Holunder
und spannende Gesprdche mit den Bewoh-
nenden. Ich bin sicher, einige haben zu

diesem Strauch vieles zu erzihlen.
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