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Erfrischender Holunderblüten-Sirup
(ire) – Im Wald aber auch in Gär-
ten blüht derzeit der Holunder. Aus 
den weissen Dolden lässt sich mit 
einfachen Mitteln ein erfrischen-
der Sirup herstellen. Der Sirup lässt 
sich dunkel und kühl gelagert bis zu 
zwei Jahre aufbewahren und ver-
mag mitten im Winter einen Hauch 
Sommer ins Gemüt zu zaubern. 
Rezept für sechs Liter Sirup: 

Die Zutaten: 
12 Bügelflaschen zu 0,5 dl Inhalt  
(am besten braune) 
15 Dolden Holunderblüten
3 Liter Wasser
3 kg brauner Rohzucker
60 g Zitronensäure (in jeder Drogerie 
erhältlich) 

Die Zubereitung: 
Die Stängel von den Holunder-
blütendolden abschneiden und 
die Blüten leicht ausschütteln, 
damit allfällige kleine Insekten 
herausfallen. Die Dolden in eine 
grosse Pfanne geben. In einer 
zweiten Pfanne drei Liter Was-
ser erhitzen und kurz sprudelnd 
kochen lassen. Das Wasser über 
die Dolden giessen (die Dol-
den werden dabei braun). Den 
Zucker und die Zitronensäure 
beifügen und alles miteinander 
verrühren. Die Pfanne zudecken 
und den Sirup während 48 Stun-
den ziehen lassen. Gelegentlich 
rühren, damit der Zucker sich 
auflöst.

Nach zwei Tagen den Sirup 
absieben. Dazu wird ein grosses 
Sieb mit einer neuen Stoffwin-
del belegt, um alle Blütenteile 
sauber aufzufangen. Die Blüten 
werden entsorgt, die Flüssigkeit 
in eine grosse Pfanne zurückge-
leert und erhitzt. Der Sirup soll-
te rund fünf Minuten sprudelnd 
kochen. Während des Aufko-
chens die Bügelflaschen mit hei-
ssem Wasser vorwärmen. Die 
Flaschen ausleeren und den Si-
rup mit einem Trichter randvoll 
einfüllen und die Flasche sofort 
verschliessen. Sobald der Sirup 
abgekaltet ist, können die Fla-
schen abgewischt und beschrif-
tet werden. 

Maja’s Chrüterstübli: Notfall-Kräuter am Wegrand

(ms) – Bald ist Ferienzeit, alle 
freuen sich auf erholsame Feri-
en. Die einen campen und gehen 
wandern, die anderen gehen in 
die Badi oder geniessen einfach 
die erholsame Zeit zuhause. Da-

mit die Zeit erholsam bleibt, soll-
te man wissen was zu tun ist bei 
einem Wespenstich oder plötzli-
chem Ohrenweh nach der Badi, 
trotz des schönen Sommers. Das 
Wandern kann man nur ohne Bla-

sen an den Füssen geniessen, aber 
auch bei kleinen Streitereien un-
ter Geschwistern kann das rich-
tige Kraut Abhilfe schaffen. Ich 
wünsche Ihnen erholsame Som-
merferien.

Gewappnet  
in vier Fällen

Spitzwegerich
Bei kleineren Wunden und al-
len Stichen, konkret Bienensti-
che, Wespenstiche, Mückensti-
che und Brennnesselstiche. Das 
Blatt in der Mitte ankauen, dann 
auf dem Stich zerreiben. Mit ei-
nem neuen Blatt den Vorgang 
wiederholen, bis es wirkt. Bei 
Schürfungen und kleinen Wun-
den das angekaute Blatt auf die 
verletzte Stelle drücken.

TIPP: Bei «Gluscht» nach Pil-
zen kann man die noch ganz 
schwarzen Blüten des Spitzwe-
gerichs essen, sie schmecken 
nach Champignons. 

Gänseblümchen
Wer einen Vitamin C-Stoss 
braucht, kann einfach ein Gän-
seblümchen-Köpfchen essen. 
Ein Köpfchen des Gänseblüm-
chens enthält fünfmal mehr Vi-
tamin C als ein ganzer Kopfsa-
lat. Das Blümchen hilft auch bei 
Traurigkeit und Unzufrieden-
heit, es spendet Trost und hilft 
sofort, sagt man. 

Schafgarbe
Das Blatt der Schafgarbe bei 
blutenden Wunden zum Blut-
stillen auf die Wunde drücken. 

Breitwegerich
Das Blatt bei Blasen an den Füs-
sen in die Schuhe auf die Blase 
legen, das Blatt von Zeit zu Zeit 
wechseln. Breitwegerich soll auch 
gegen Fussschweiss helfen. Beim 
Abziehen des Stängels, findet 
man die Fäden des Breitwege-
richs. Diese helfen, ins Ohr ge-
steckt, bei Ohrenweh und Mit-
telohrentzündung bei Ohrenweh, 
nach einem Schwimmbadbesuch. 

Blütenstand des Spitzwegerichs. 

Der Breitwegerich, überall zu finden und recht hilfreich. Hilfreich: Blätter der Schafgarbe. 

Gänseblümchen – weitbekannt, kaum genutzt. 

Süss-säuerliche Sommerfrische im Glas
Sowohl die Erdbeere als auch die Rhabarber zählen zu den ersten erntereifen Obstsorten des Jahres 
und ergeben zusammen eine wunderbare Kombination. Rhabarber gehört zwar botanisch gesehen zum Gemüse,  
wird aber in den meisten Fällen wie Obst verarbeitet.

Zutaten:
500 g Rhabarber
500 g Erdbeeren
500 g Gelierzucker, 2:1
1 Päckchen Vanillezucker
1 Zitrone 

Zubereitung:
Rhabarber schälen und in klei-
ne Stücke schneiden. Ebenso die 
Erdbeeren waschen und klein 
schneiden. Alles zusammenge-
ben und mit dem Gelierzucker, 
zwei Esslöffel Zitronensaft und 

dem Vanillezucker vermengen 
und das Ganze zwischen zwei bis 
drei Stunden ziehen lassen.

Wer gerne Fruchtstücke in 
seiner Konfitüre mag, sollte den 
nächsten Schritt auslassen und 
den Rhabarber zu Beginn zu ei-
nem Mus kochen. Ansonsten die 
Masse gut pürieren.

Anschliessend das Ganze in 
einem hohen Topf zum Kochen 
bringen. Ein grosser und mög-
lichst hoher Topf ist deswegen 
wichtig, weil die Konfitüre beim 

Kochen spritzt. Die Konfitüre 
vier bis fünf Minuten sprudelnd 
kochen, dabei immer gut rühren.

Dann die heisse Masse in die 
Gläser füllen. Diese sollten ste-
ril sein. Dazu die Gläser zehn Mi-
nuten im Wasserbad kochen oder 
bei 100 Grad in den Ofen stellen. 
Die Deckel sofort verschliessen 
und die gefüllten Gläser auf den 
Kopf stellen.

Gläser allenfalls mit Etiketten, 
Stickern oder Stoffdeckchen de-
korieren. 

Hugo mit 
Holunderblüten
(ire) – Aus Holunderblüten 
lässt sich der feine Cocktail 
Hugo herstellen. Hugo besteht 
aus 1,5 dl gekühltem Sekt oder 
Prosecco, 2 cl Holunderblüten-
sirup, einem Spritzer Mineral-
wasser, einem Eiswürfel und 
ein paar Blättern Pfeffermin-
ze als Dekoration. Die Zuta-
ten werden in einem Weinglas 
miteinander vermischt. Prosit.

Den ersten Hugo mischte 
nach eigenen Angaben Bar-
keeper Roland Gruber im 
Herbst 2005 im Südtirol. Er 
suchte eine Alternative zum 
Trend-Drink Aperol Spritz 
und wählte dafür per Zufall 
den Namen Hugo. Anstel-
le von Holunderblütensirup 
kann auch Zitronenmelisse-
sirup verwendet werden und 
anstelle von Prosecco kann 
Weisswein und dafür etwas 
mehr Mineralwasser beige-
mischt werden.


