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begleitet uns Menschen wohl schon seit vielen Jahrhunderten. Gleichzeitig geliebt und geflrchtet, so
wie er selbst ist: Schwarz und Weil3, Verbindung von oben und unten.

Im Frahjahr betort uns der Holler mit dem lieblichen Duft seiner Bliten. Wir kdnnen diese einerseits
zum reinen Genuss nutzen, aber auch fur unsere Gesundheit.

Ich liebe es, aus den Hollerbltten Hollersirup, aber vor allem auch Hollersekt zu machen. Hier mein
Rezept.

e 6 Hollerbllten

e 0 Liter Wasser

e 1/8 Liter Bio-Apfelessig

e FEtwa ein halbes Kilo Zucker
e 2 Bio-Zitronen

Ich koche zunachst das Wasser ab, giel3e es in ein Behaltnis und 10se darin den Zucker auf. Ich lasse
das Wasser-Zucker-Gemisch etwas abkuhlen und erganze es dann mit dem Apfelessig, den
Hollerdolden und den in Scheiben geschnittenen Zitronen. Das Ganze decke ich mit einem
Geschirrhangerl zu und lasse den Ansatz 2 bis 3 Tage im Keller dunkel stehen. Danach fulle ich den
Hollersekt in sterilisierte Flaschen und lasse ihn noch ein paar Tage rasten. Das Getrank hat einen
leichten Alkoholgehalt und ist einfach ein geniales Getrank - eisgekuhlt und mit einer
Zitronenscheibe in lauen Sommernachten auf der Terrasse, am Balkon oder im Garten. (Bitte im
Kihlschrank aufbewahren und geoffnet rasch verbrauchen; auf Grund des leichten Alkoholgehalts
nicht fur Kinder geeignet)

Die HolunderblUten lassen sich auch super in der Kiiche verwenden. Die Hollerbluten kénnt ihr
gewaschen in einen Teig aus Mehl, Milch (oder Bier), Eiern, Salz und Pfeffer tunken und in heil3em
Fett herausbacken. Kostlich mit Zucker und Zimt oder Mohn.
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Im Herbst, wenn man dem Hollerbusch im Frihjahr nicht alle BlUten geraubt hat, entstehen
schwarze Beeren. Die Beeren sollten nicht roh verspeist werden, da man sich durch den enthaltenen,
leicht giftigen Wirkstoff ,Sambunigrin“ Ubelkeit und Durchfall einhandeln kénnte. Fur
Holunderbeerensaft oder Holunderbeerenschnaps sind sie allerdings hervorragend geeignet.

Aber auch die Rinde des Holunders man verwenden.
Aus ihr lasst sich Rindentee herstellen. Daflir die Rinde
am besten mit kaltem Wasser ansetzen, aufkochen,
einige Minuten ziehen lassen und abseihen. Der Tee
wirkt harntreibend.

Genauso gut konnt ihr aber auch aus den Blattern einen
blutreinigenden Tee herstellen und zwar sowohl aus
getrockneten, als auch aus frischen Blattern. Eine kleine
mystische Zusatzinfo: wenn man den Holunderbusch
zurtickschneiden oder auch Rinde abziehen mochte,
sollte man den Hollerbusch um Erlaubnis bitten.

Der Holunder gilt als fiebersenkend, schweil3treibend und entztindungshemmend und sollte in
keinem Grippetee fehlen. Nachgewiesenermafen erhoht er auch unsere Widerstandskraft gegen
Infekte.

Ihr konnt die ,Hollerdolden” warm, luftig, aber ohne direkte Sonneneinstrahlung gut trocknen,
anschlieBend die kleinen BlUten abriebeln und in Glasern oder Papiersackerl fur die Winterzeit fur
Tees oder Destillationen aufbewahren. Beschriften nicht vergessen. ©
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Viele mystische Sprichwdrter ranken sich um den Hollerbusch: ,Man soll den Hut vor dem Holler
ziehen” - was man ob seiner Kraft durchaus gut verstehen kann.

AulBerdem soll man gut auf sich aufpassen, wenn man sich zu lange Zeit unter einem Hollerbusch
aufhalt, denn sonst kdnntet ihr ungewtnscht einen Ausflug in die Anderswelt machen.

Auch in der Kosmetik lasst sich Holunder wunderbar verarbeiten.

Wenn ihr eine Wasserdampfdestille zuhause habt, kénnt ihr aus den frischen Holunderbliten ein
wunderbar duftendes Hydrolat herstellen. Dieses kdnnt inr nach ein paar Wochen Ruhezeit einfach
pur als Gesichtswasser oder auch als Wasserphase fur selbst hergestellten Cremen verwenden.

Ihr konnt die getrockneten Bliten auch in Ol oder Alkohol ausziehen und dieses Ol / die Tinktur fur
die Gesichtspflege nutzen. Ihr gebt dazu die getrockneten BlUten in ein sterilisiertes Glas, bedeckt die
Bluten gut mit einem hochwertigen Bio Pflanzendl (z.B. Sesamdl, Mandel6l oder Jojobadl) oder eben
ca. 40% Bio Korn, deckt das Glas mit Gaze ab und lasst das Ganze zumindest drei Wochen hell und
warm, ohne direkte Sonneneinstrahlung ziehen. Taglich das Glas ein wenig bewegen, damit sich die
Wirkstoffe gut verteilen und sich beim Ol kein Schimmel bildet. Danach abseihen und
weiterverwenden.

Aus den Holunderbeersamen wird Ubrigens ein hochwertiges Wirkstoffol gepresst. Es ist ein leichtes
Ol, wirkt beruhigend und entziindungshemmend und ist somit sowohl fur sensible, als auch unreine
Haut gut geeignet.

Wenn ihr den Holunderduft besonders liebt, kénnt inr in der Fruh ein paar BlUten in ein grolRes
Gefals mit Wasser legen und diese (abgeseihte) Flussigkeit am Abend dem Badewasser hinzufligen.
FUr angenehm weiche Haut.
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BLOGBEITRAG & REZEPT VON ISABELL RESCH:

Als Frau, Mutter und Ehefrau weil3 ich aus eigener
Erfahrung was es bedeutet, sich und seine Liebsten
so natdrlich, aber gleichzeitig so intensiv wie moglich
pflegen zu wollen. Oder auch naturliche
Moglichkeiten zu finden, die kdrperliche Balance
derart zu unterstutzen, dass wir fit, gesund und voller
Energie durchs Jahr gehen. Die traditionelle
europaische Heilkunde ist dafur eine wahre
Schatzkiste.

Ich liebe die Natur. Und ich liebe, was ich tue. Weil ich
weil3, wie kraftvoll unsere alpinen Heilpflanzen wirken
und wie gut sie uns allen tun.

Daraus entstand meine Vision - ,Ich glaube daran, dass wir die Heilkrafte der Alpen flr unsere
Gesundheit und unsere Schonheit nutzen kénnen und dies auf eine sanfte und nachhaltige Art und
Weise. Ich glaube, dass wir naturlich und im Einklang mit der Natur gesund, gltcklich und gepflegt
leben konnen.”

Mit der Produktion meiner Bio-Pflegelinie, meinem Gesundheitssortiment und meinen Kursen folge
ich meinem Herzen und meiner Leidenschaft. Ich hole die Menschen dort ab, wo sie gerade stehen.
Wissen fur alle, die Zeit mitbringen und in und mit der Natur gesund, natUrlich und gepflegt leben
wollen. Produkte, fir Kundinnen, die nicht auf diese auBerordentliche Kraftquelle verzichten wollen,
deren Zeitplan aber dicht gedrangt ist.

Das spricht dich an? Dann melde dich doch bei mir.

Alles Liebe aus dem Blitenreich,
deine Isabell
Website, Angebt & Kurstermine: www.bluetenreich.cc/
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https://www.bluetenreich.cc/collections/alpine-schoenheit
https://www.bluetenreich.cc/collections/alpine-heilkraft
https://www.bluetenreich.cc/pages/workshops-kurse
https://www.bluetenreich.cc/collections/all
http://www.bluetenreich.cc/

