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Geschichte, Mystik & 
Brauchtum

Historisches und Mystisches um den Schwarzen Holunder sind uralt und untrennbar miteinander 
verbunden. Seine „Erfolgsgeschichte“ zieht sich durch die Jahrtausende und begann, wie archaische 

Funde gezeigt haben, bereits bei den Steinzeitmenschen.

Die Bedeutung des Holunders  
von der Steinzeit bis zum Mittelalter

Die mystische Bedeutung des Schwarzen Holun-
ders ist sehr gegensätzlich – so, wie sich auch der 
Strauch selbst konträr präsentiert: Seine Blüten 
sind weiß, leicht und duftend, seine Früchte dage-
gen fast schwarz und herb. Seine Inhaltsstoffe sind 
heilend, aber auch giftig. Sein Holz ist leicht, ob-
wohl seine Aura als schwer und hinabziehend gilt.

Der Holunder war eigentlich nie einfach nur ein 
Strauch, er war schon immer und in vielen Kultu-
ren bedeutungsvoll, sagenumwoben und eng mit 
den Menschen verbunden. Seine Kräfte, die ihm 
nachgesagt wurden und werden, sowohl magische 
als auch heilende, aber auch die Verwendung als 
Nahrung, begleiteten viele Völker und Epochen. 
So ist es auch nicht verwunderlich, dass es schein-
bar unendlich viele Geschichten, Legenden und 
Brauchtum gibt, die mit dem Strauch verbun-
den sind. Vertieft man sich in die Quellen, so 
finden sich übereinstimmende Überlieferungen 
und uraltes Brauchtum neben Widersprüchen 
und angezweifelten Inhalten, und es ist wahrlich 
schwer, hier wirklich belegtes altes Wissen her-
auszufiltern.

Ich denke, jeder Holunderfreund muss für sich die 
Überlieferungen, Bräuche und Rituale finden, die 

ihm etwas bedeuten, und wenn er eine alte kulti-
sche Handlung für sich neu adaptiert, so wird der 
Holunder auch damit einverstanden sein!

Steinzeit

Prähistorische Funde belegen die Verwendung 
des Schwarzen Holunders in der Steinzeit. In 
Speiseresten fand man Holunderkerne, in Feuer-
stellen Holunderasche. Die Beeren wurden also 
mit Sicherheit gegessen, wahrscheinlich räucherte 
man auch die Höhlen mit dem Holz aus. Diese 
Funde stammen aus dem mitteleuropäischen Be-
reich, man nimmt also an, dass der Strauch hier 
seinen Ursprung hatte und sich aufgrund seiner 
Robustheit rasch und weit verbreitete.

Kelten 

Die Kelten dürften eine besonders innige Bezie-
hung zum Schwarzen Holunder gehabt haben. 
Dieses hoch entwickelte antike Volk lebte in der 
Eisenzeit, etwa ab 800 v. Chr., und war von da 
an fast 1000 Jahre lang die führende kulturelle 
Macht in weiten Teilen Europas. Von den schreib-
faulen Kelten selbst gibt es kaum schriftliche 
Überlieferungen, viel Wissen kommt hier von 
römischen und griechischen Geschichtsschrei-
bern, unter anderem von Julius Cäsar. Aber auch 

Die Bedeutung des Holunders von der Steinzeit bis zum Mittelalter
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Botanik des Schwarzen 
Holunders

Vorkommen

Der Schwarze Holunder ist uns allen vertraut als 
stark verzweigter Strauch, der im besten Fall bis 
zu 10 Meter hoch werden kann. In den Plantagen 
wird er heute vorwiegend als Baum „erzogen“, 
wild wachsend dominiert jedoch die Strauchform, 
mit welcher wir uns hier botanisch auseinander-
setzen. Betrachtet man seine Wuchsform nach äs-
thetischen Gesichtspunkten, so ist er nicht wirk-
lich durch seine Schönheit auffallend, er erinnert 
ein wenig an einen ungepflegten Haarschopf, so 
wild verzweigt wie er wächst, wenn er von der 
menschlichen pflegenden Hand verschont bleibt. 
Ausgenommen sei der Frühling, wenn ihn das 
weiße Blütenmeer wie ein Heiligenschein umgibt, 
dann ist der Holunderstrauch der leuchtende Hin-
gucker in jeder Hecke!

Der Schwarze Holunder ist eine der am häufigsten 
vorkommenden Straucharten in Mitteleuropa, er 

wächst aber auch in Teilen Sibiriens, im Kaukasus, 
in Nordindien und in Nordafrika. Sein Vorkom-
men reicht bis auf Seehöhen von etwa 1600 Me-
tern. Er siedelt gerne an Waldrändern, Lichtungen 
sowie in den Hecken, die an Bachufern oder am 
Rand von Äckern verlaufen. Häufig sucht sich der 
Strauch aber auch einen Platz an alten, oft ver-
fallenen Gemäuern, neben Wirtschaftsgebäuden 
oder auch auf Schutthalden. Er mag die Gesell-
schaft von Weiden, Schlehdorn und Weißdorn, 
er ist oft von Brennnesseln umgeben und daher, 
so wie diese, ein Stickstoffzeiger, und er sucht die 
Nähe der Menschen. Der äußerst widerstandsfä-
hige Strauch wird bis zu 100 Jahre alt, es wurden 
sogar noch ältere Exemplare gefunden. In Plan-
tagen angebaute Edelholundersorten können mit 
diesem Alter nicht mithalten, ihre Lebensdauer 
beträgt etwa 20 Jahre.

Botanische Zugehörigkeit  
des Schwarzen Holunders

Der Schwarze Holunder (Sambucus nigra) gehört 
zur Gattung der Holunder (Sambucus) und die-
se Gattung wiederum gehört zur Familie der 
Moschuskrautgewächse (Adoxaceae). Verwandte 
des Schwarzen Holunders, die ebenso zur Fa-
milie der Moschuskrautgewächse gehören, sind  
z. B. der Rote Holunder (Sambucus racemosa, auch 
Trauben- oder Hirschholunder genannt), der 

Zwergholunder oder Attich (Sambucus ebulus), 

der Gewöhnliche Schneeball (Viburnum opulus) 
und der Wollige Schneeball (Viburnum lantana) 

sowie das Moschuskraut (Adoxa moschatellina). 

Der Rote Holunder und der Zwergholunder sind 
hierbei die „Blutsverwandtschaft“ des Schwar-
zen Holunders, denn sie sind auch Mitglieder der 
Gattung Holunder. Die Holunder- und auch die 

Botanische Zugehörigkeit des Schwarzen Holunders
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Der wissenschaftliche  
Blick auf den Holunder:  
die Inhaltsstoffe

Forschungen und Studien

Pflanzliche Heilkunst und Volksheilkunde stehen 
immer im Fokus von Skeptikern. Zahlreiche uns 
bekannte Anwendungen und Wirkungen beru-
hen auf sehr alten Überlieferungen, die bei vielen 
Pflanzen noch nicht eingehend genug erforscht 
und belegt wurden, und wir leben in einer Zeit, 
in der viele Menschen nur mehr das glauben, was 
ihnen die Wissenschaft als bewiesen vorlegt. Nicht 
so beim Holunder. Hier gibt es zahlreiche In-vitro- 
und In-vivo-Studien welche die meisten der über-
lieferten Wirkungen der Pflanzenteile des Schwar-
zen Holunders wissenschaftlich untermauern.

In vitro ist lateinisch und bedeutet „Im Glas“, es 
bezeichnet Abläufe, die in künstlicher Umgebung 
außerhalb lebender Organismen stattfinden. In 

vivo bedeutet „im Lebendigen“, bezeichnet also 
Prozesse, die im lebenden Organismus ablaufen. 
Banal ausgedrückt, wurden über den Holunder 
sowohl Laborversuche im Reagenzglas als auch 
an lebenden Menschen oder Tieren durchgeführt. 

Nachgewiesene Wirkungen

Wissenschaftlich nachgewiesen wurden unter 
anderem eine antivirale Wirkung gegen Influen-
zavieren, antibakterielle, antioxidative (Schutz 
gegen freie Radikale) und antiinflammatorische 
(entzündungshemmend) Wirkungen, des Wei-
teren erwies sich der Holunder als harntreibend 
und somit unterstützend bei Harnwegsinfekten 
sowie immunstimulierend. Auch die Anwendung 
als sekretlösendes Mittel bei Bronchialinfekten 

oder Nebenhöhlenentzündungen wurde bestä-
tigt, sekretlösende Medikamente enthalten oft 
Holunderblütenauszüge. Recht aktuelle Studien 
an zahlreichen Patienten mit beginnenden Grip-
pesymptomen zeigen die Wirkung von Holun-
derbeerenextrakt, wenn dieser möglichst schnell 
nach Auftauchen der Symptome eingenommen 
wird (innerhalb von 48 Stunden). Auch in der 
Tierheilkunde wird bei Atemwegserkrankungen 
die Kraft des Holunders genutzt.

Die Wissenschaft bestätigte auch eine abführende 
Wirkung bei Verstopfungen, eine wundheilende 
Wirkung von Auszügen aus Holunderblättern, und 
eine US-Studie verweist auf eine krebshemmende 
Auswirkung über die im Holunder enthaltenen 
Antioxidantien. Ausgiebig geforscht wird zudem 
im Bereich Herz- und Gefäßkrankheiten sowie 
Diabetes, der Holunder bietet also fortwährend 
Stoff für die Forschung und wird der Medizin in 
Zukunft sicher noch viele positive Aspekte eröff-
nen. Weiterführende Artikel und veröffentlichte 
wissenschaftliche Studien finden sich zahlreich im 
Internet (siehe Quellenangaben S. 182). 

Verursacht werden diese vielen wunderbaren Ei-
genschaften des geschätzten Strauches durch die 
in den Pflanzenteilen enthaltenen Inhaltsstoffe. 
Diese sollen nun etwas genauer betrachtet wer-
den, im Besonderen die sekundären Pflanzenstof-
fe, Vitamine, Mineralien/Spurenelemente und 
Aminosäuren.

Forschungen und Studien
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Holunderblüten- 
Kräuter-Sirup mit Essig

Dieses Rezept ist eine Abwandlung des im 19. Jahr-
hundert sehr beliebten Sirups namens „Shrub“. 
Dieser „Shrub“ bestand aus Früchten, Essig und 

Zucker zu gleichen Teilen: Die Früchte wurden in ei-
nem Glas mit Essig übergossen, zwei Wochen stehen 
gelassen, abgeseiht und mit dem Zucker aufgekocht. 

Das ergab einen spritzigen Sirup, der sehr gerne 
für alkoholische Cocktails verwendet wurde. Etwas 

adaptiert ergibt dieser Holunderblüten-Kräuter-Sirup 
mit Essig – aufgespritzt mit Soda oder einfach Wasser 

– ein sehr erfrischendes, spritziges, gesundes Som-
mergetränk. Mit Prosecco aufgegossen hat man einen 

außergewöhnlichen Aperitif für die Gartenparty!

Zutaten für etwa 1,8 Liter

1 ¼ Liter Wasser
1 kg Sirupzucker oder Kristallzucker

¼ Liter Bio-Apfelessig
8 Holunderblütendolden

gemischte frische Kräuter nach Geschmack, z. B. Minze, 
Rosmarin, Thymian, Wermut (nur wenig!), Lavendel, 

Basilikum …
Rosenblütenblätter (optional)

 2 Wasser mit Zucker und Essig aufkochen, noch heiß in 

ein großes, hitzebeständiges Glasgefäß (ca. 2,5 Liter) 

füllen, abkühlen lassen.

 2 Holunderblüten von den grünen Stielteilen schnei-

den und in das Glas geben, ebenso die Kräuter und 

Blütenblätter. Gut durchrühren, das Glas an einen 

hellen Platz stellen, aber nicht direkt in die Sonne.  

48 Stunden ziehen lassen, dabei einige Male schütteln.

 2 Durch ein feines Sieb in einen Topf abgießen, erneut 

aufkochen und heiß in sterilisierte Flaschen füllen. 

Tipp Dieser Sirup ist in ungeöffneten Flaschen bis zu ei-

nem Jahr haltbar, er lässt sich daher, vorausblickend 

auf die kalte Jahreszeit, auch sehr gut mit winterlichen Aromen 

zubereiten: beim Ansatz Zimt, Kardamom, Gewürznelken 

und Sternanis zugeben, eventuell auch etwas Orangenschale 

oder Ingwer. Ein himmlischer Sirup für die Punschsaison!
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Holunderblüten-Panna Cotta
Panna Cotta ist ein unkompliziertes, überaus feines italienisches Dessert, das hauptsächlich  

aus Sahne besteht, weswegen auch nur recht kleine Portionen gereicht werden.

Hier wird die Sahne mit Holunderblüten zart aromatisiert, ein sehr elegantes, puristisches Dessert.

Zutaten für 4–6 Portionen

500 ml Sahne

5 EL abgerebelte Holunderblüten

50 g Zucker (z. B. Holunder-

blütenzucker, Rezept siehe S. 90)

2 ½ Blätter Gelatine

50 ml Holunderblütensirup  

(Rezept siehe S. 86)

 2 Die Sahne mit den Holunderblüten mischen und im Kühlschrank 

über Nacht durchziehen lassen, am nächsten Tag durch ein Sieb in 

einen Topf abgießen, die Blüten gut ausdrücken.

 2 Sahne mit dem Zucker verrühren, aufkochen und 5 Minuten sanft 

köcheln. Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

 2 Den Topf vom Herd nehmen, die Gelatineblätter ausdrücken und 

einzeln in die etwas abgekühlte Sahne einrühren.

 2 Zuletzt den Sirup zugeben, alles auf 4–6 Gläschen verteilen und 

einige Stunden kalt stellen.

 2 Mit frischen Holunderblüten garnieren.

Tipp Wird die Masse in Sturzgläschen gefüllt, so können die kleinen Portionen auch aus der Form auf einen Teller 

gestürzt werden. Dazu die Form kurz in etwa 70 °C heißes Wasser halten, den Rand vorsichtig mit einem 

Messer lösen, sodass Luft an den Boden der Form kommt, dann sollte die Panna Cotta mühelos auf den Teller gleiten. 

Nach Belieben mit Blüten und Früchten garnieren.
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Burrata  
an Holunderbeeren-Zwiebelmarmelade  

(-konfitüre) mit Speck

Burrata ist eine Sonderform des Mozzarella. Der kugelförmige Frischkäseball ist innen weich und 
cremig. Zum Anrichten wird er meist etwas angeschnitten und aufgebrochen, so lässt er sich gut fül-
len, in diesem Fall mit der würzigen Holunderbeeren-Zwiebelmarmelade. Der italienische Frischkäse 

harmoniert wunderbar mit der würzig fruchtigen Marmelade.

Zutaten für 4 Gläser  
à ca. 200 ml

Zwiebelmarmelade

150 g Bauchspeck, dünn aufge-
schnitten

500 g rote Zwiebeln
25 ml Olivenöl

100 g brauner Rohrzucker
1 Schuss Balsamicoessig

200 g abgerebelte  
Holunderbeeren

1 EL Salz
etwas Oregano

Zum Anrichten

1 Kugel pro Portion Burrata
1 mittelgroße Tomate pro Portion

Basilikum und Rucola nach 
Belieben

 2 Ein Backblech mit Backpapier belegen, den Backofen vorheizen 
auf 210 °C Grillfunktion.

 2 Die Bauchspeckscheiben nebeneinander auf das Backpapier legen, 
sobald die Temperatur erreicht ist, das Blech unter den Grill schie-
ben, etwa 10 Minuten grillen, bis der Speck schön gebräunt und 
knusprig ist. Den Speck zum Abtropfen auf Küchenpapier legen.

 2 Die Zwiebeln schälen, halbieren und in 2 mm dicke Scheiben 
schneiden. Das Öl erhitzen und die Zwiebeln darin etwa 15 Mi-
nuten glasig rösten.

 2 Den Zucker hinzufügen und unter Rühren etwa 10 Minuten kara-
mellisieren. Mit Balsamicoessig ablöschen. Holunderbeeren, Salz 
und Oregano zugeben und rund 15 Minuten sanft einreduzieren.

 2 Einige der gerösteten Speckstreifen für die Garnitur beiseitelegen, 
die restlichen fein hacken.

 2 Den gehackten Speck unter die Zwiebelmasse mischen, pro Portion 
Burrata 3 EL der Marmelade in eine Schale geben, den Rest der Ho-
lunderbeeren-Zwiebelmarmelade heiß in sterilisierte Gläser füllen. 
Innerhalb von 3 Wochen verbrauchen, kühl lagern.

 2 Zum Anrichten je 1 Kugel Burrata in die Mitte eines Tellers legen, 
in der Mitte kreuzweise einschneiden und die Käsemasse etwas 
auseinanderziehen, mit jeweils 3 EL Holunderbeeren-Zwiebelmar-
melade füllen. 

 2 Mit Tomatenspalten, Speckstreifen, Basilikum und etwas Rucola 
garnieren.
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