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Jetzt beginnt die Erntezeit fir
eine behebte Heﬂpﬂanze

Diisseldord (mp). Die Ernte-
zeit fiir Hol erbliten hat
jetzl begonnen. Schon var der
Aushildung der Beeren kon-
nen  die Heilkrifte des
schwarzen Holunders (Sam-
buca nigra) genutzt werden.
Moch his Juli bluhen die fa-
chen Dolden aus feinen wei-
Ben Bliten des gwel  bis sie-
ben Meter hohen Strauches.
Ebenso wie die Rinde kinnen
die Bluten getrocknet als Tee
werwendet werden, Mit
heibem Wasser zwel bis drei
Teeloffel des getrockneten
Maturproduktes  aufbrihen
und finf Minuten zichen las-
sen, hilft das aromatische Ge-
triink gegen Erkaliung und
lost zdhen Schieim in den
Bronchien. Auch gegen Ma-
genbeschwerden kann der Tee
helfen. Ab August verwan-
deln  sich die Bliiten  in
schwarze Beoren, die auch als
Fliederbesren bokannt sind

Esn Mann emitet Holunderbesren,

Diie kleinen Friichie enthalten
viel Vitamin C und B, Fruchi-
ghure und Stherische Ole so-
wie das farbgebende Antho-
cyan., Dieses Antioxidans
schiizt die Zellmembranen
vor  Veriinderungen  durch
freie Radikale und verlangsa-
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mt dadurch den Alterungs-
prozess  des menschlichen
. Die Holunderbeeren
diirfen jedoch nie roh geges-
sen werden, denn sie enthal-
ten giftiges Sambunigrin, das
Ubelkeit, Erbrechen und
Durchiall auslisen kann.



