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GesunalbeiT

Das Apfelessig-Wunder

Woiirze, Hausmittel und Medizin aus der Kiche

Der Naturheilarzt Dr. D. C. Jarvis aus Vermont (USA) hat Apfelessig als wirksames Gesundheitselixier

weltberiihmt gemacht. Aus der Kiiche ist das aromatische Wiirz- und Konservierungsmittel nicht

wegzudenken. Aber auch als Erfrischungsgetrink, ja sogar fiir Hygiene- und Korperpflegezwecke dient dieser
ganz besondere Saft. Daneben wirkt er mit grossem Erfolg als vielseitiger Helfer im Haushalt. Hier lost er den
Kalk und frischt die Farben der Wische auf. Kein Wunder also, dass immer mehr auf Biofarm-A pfelessig

schworen.

Essig ist wahrscheinlich so alt wie die Zivili-
sation und damit auch eine der iltesten
Wiirzzutaten und Hausmittel der Welt. Seit-
dem die Menschen die Freuden des Weins
entdeckten, kamen sie sicherlich daraufhin
auch dem Essig auf die Spur. Lasst man nim-
lich Wein oder auch andere alkoholhaltige
Getrinke in einem Gefdss offen stehen, be-
decken sie sich natiirlicherweise nach einiger
Zeit mit einer Haut (Essigmutter) und wer-
den sauer. Die Essigmutter ist eine gallert-
artige Essigbakterienkultur. Der Wein ver-
wandelt sich in Essig. Dass die alten Kultur-
volker, die Weinbau betrieben, auch Essig
kannten ist nachgewiesen: Babylonier, Ae-
gypter, Inder, Perser, Griechen, Rémer und
Germanen - sie alle kannten Essig bestens.
Im alten China galt der Essigkrug sogar als
Symbol des Lebens.

Geheimnisvolle
Flissigkeit

Essig war damals mehr als eine pi-
kante Verfeinerung von Speisen. Er
machte Fleisch, Fisch, Gemiise und
auch Friichte haltbar. Man konnte
endlich Vorrite anlegen und Le-
bensmittel auch iiber weite
Strecken transportieren. Aber auch
als Erfrischung war Essigwasser
sehr beliebt. Nicht nur rémische Le-
gionire, auch Soldaten, Bauern und
Reisende spiterer Zeiten, bis weit
ins Mittelalter, tranken Essigwasser
gegen den Durst. Damals brauchte
man ihn auch als Heilmittel gegen
Lepra, Pest, Fieber und Schlangen-
bisse. Auch sollte er helfen gegen
Trunkenheit, Ohnmacht nach dem
Baden und zufillig verschluckte
Blutegel. Zu dieser Zeit waren auch
die Alchimisten von dieser geheim-
nisvollen Fliissigkeit fasziniert. Sie

versuchten den Essigherstellern ihr Rezept
zu entreissen. Dabei erfanden sie erste Ver-
fahren zur Klarung und Filterung des Essigs.
Heilkundige Frauen verwendeten den Essig
als Arznei zur Anregung des Stoffwechsels
und zur Vertreibung von Depressionen. Kein
Waunder, dass dem Essig auch magische Qua-
litdten zugeschrieben wurden.

Der biologische Garprozess

Lésst man durch Vergdrung gewonnene al-
koholische Getrinke langere Zeit offen ste-
hen, wandelt sich der Alkohol in Essigsdure
um. Dafiir sind stébchenformige Lebewesen,
die Essigbakterien, verantwortlich, die prak-
tisch iiberall in der Luft vorkommen. Der
grosse franzosische Chemiker und Mikro-
biologe Louis Pasteur entdeckte sie in der

Mitte des vorigen Jahrhunderts. Thm gelang
der Nachweis, dass die Essigumwandlung ein
biologischer Prozess ist, also eben durch le-
bende Organismen hervorgebracht wird. Er
fand auch heraus, dass Essigbakterien war-
meempfindlich sind. Dank diesen Ent-
deckungen konnten nun verschiedene Ver-
fahrenstechniken zur Essigherstellung ent-
wickelt werden. Eine Voraussetzung fiir
Wachstum und Vermehrung der Bakterien
ist Luft. Wie Hochleistungssportler brau-
chen die kleinen Bakterien fiir ihre Arbeit
ausserdem zusitzliche Nihrstoffe. Dazu
gehoren Traubenzucker, Proteine, Vitamine
und Mineralien. Sie befinden sich in Roh-
stoffen, aus denen der Essig besteht. Am
wohlsten fiihlen sich die Wunderbakterien
bei einer Temperatur von 30 Grad Celsius.
Bei dem natiirlichen Umwandlungsprozess
von alkoholhaltigen Fliissigkeiten
in Essig spricht man von biologisch
gewonnenem Essig oder auch von
Gérungsessig im Gegensatz zur
synthetischen Essigsdure. Diese
wird kiinstlich hergestellt und mit
Wasser verdiinnt als Essigessenz im
Handel angeboten. Essigessenz
enthélt weder Aroma noch wert-
volle Inhaltsstoffe.

Im Zeichen der
Knospe

Der Biofarm Apfelessig ist der ein-
zige nach den Richtlinien der Ver-
einigung  schweizerischer biolo-
gischer Landbau-Organisationen
(VSBLO-«Knospe»)  anerkannte
Bio-Essig — Deklaration: «Bio Suis-
se». Fiir den Rohstoff Apfel be-
ginnt die Qualitdtsanforderung be-
reits auf der Obstbaumwiese. Die
Apfel werden ausschliesslich von
VSBLO anerkannten Bauernhofen
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bezogen. Die frischen, vollreifen und
ganzen Spitdpfel werden sauber ge-
waschen, zur Maische vermahlen und
anschliessend in modernen Pressen
schonend entsaftet. Der Saft wird in
Holzfassern mit Hilfe von Reinhefe
zu Bio-Apfelwein vergoren und zu
100% reinem - qualitativ hochwerti-
gem - Biofarm Apfelessig weiterver-
arbeitet. Natiirlicher geht’s nicht.

Aus Alkohol wird Essig

Im Prinzip wird Essig auch heute noch nach
der jahrtausendealten, natiirlichen Methode
gewonnen. Lediglich die Technik hat sich
weiterentwickelt. Die Weinqualitét ist dabei
nur die Hélfte des Essiggeheimnisses. Die
andere Halfte wird von der Essigbakterien-
kultur bestimmt. Der Biofarm Apfelessig
wird nach biologisch-dynamischem Gir-
system (Oxidationsprozess) natiirlich herge-
stellt. Ohne jeden chemischen Zusatz. Zwei
Verfahren kommen hier zur Anwendung:
Die Fesselgirung auf Buchenspdnen oder
das Submers-Durchliiftungsverfahren. Bei
der Fesselgdrung werden die Milliarden von
Essigbakterien an ein Tragermaterial gefes-
selt. Der Fiillstoff besteht aus Buchenholz-
spanen. Sie bieten mit ihrer rauhen Ober-
flache den Essigbakterien ein ideales Sied-
lungsgebiet und gewéhren freien Luftzutritt.
Essigbildner heissen die grossen Holzfés-
ser, in denen Essig gebildet (generiert)
wird. In ihrem unteren Drittel
werden die Behélter mit Wein
gefiillt.

Oberhalb des Weins befindet
sich ein Lattenrost. Die restli-
chen zwei Drittel sind mit Roll-
spanen gefiillt, auf denen die Es-
sigbakterien siedeln. Ein Gebldse
fiihrt ihnen stindig frischen Sauerstoff
zu. Uber Rohrleitungen wird der Wein nach
oben in eine Art Sprenkleranlage gepumpt.
Langsam und gleichméssig berieselt diese
die Spéne mit Wein, der dann allméhlich
nach unten sickert. Die Bakterien stiirzen
sich sofort auf den Alkohol und beginnen,
ihn zu versduern. Sie verbrauchen dabei ge-
waltige Mengen Sauerstoff und erzeugen
ebenso gewaltige Mengen Wirme. Pro Liter
vergorenen Alkohol sind es 2000 kcal, eine
Energiemenge, mit der sich 100 Liter Wasser
von 10 Grad auf 30 Grad Celsius erhitzen
liessen. Ein Kiihlsystem sorgt deshalb dafir,
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dass die Temperatur konstant bei 28 - 30
Grad Celsius bleibt, denn die Essigbakterien
sterben bereits bei 38 Grad Celsius. Nach et-
wa sechs Tagen ist die Versduerung bis auf ei-
nen kleinen Rest abgeschlossen. Der ent-
standene Rohessig wird abgelassen und der
Bildner sofort mit neuem Wein gefiillt.
Beim Submersverfahren (aus dem Lateini-
schen: untergetaucht) brauchen die Essig-
bakterien kein Trdgermaterial. In grossen
Tanks aus Edelstahl oder Holz schwimmen
sie frei im Wein. Eine besonders konstruier-
te Turbine verteilt kleinste Luftbldschen
gleichmissig in der Fliissigkeit. Beim Auf-
steigen zur Fliissigkeitsoberfliche geben die
Luftbléschen ihren Sauerstoff an die Fliissig-
keit ab und versorgen so die Bakterien mit
dem lebenserhaltenden Element. Die Um-
wandlung zu Essig ist hier bereits nach
24 Stunden vollzogen.

Apfelessig will reifen

Damit sich sein fruchtiges Aroma ent-
wickelt und abrundet (Bouquet
bekommt), wird der Apfel-
essig im Anschluss
an die Garung
- genauso
wie

\
W e
\

Wein
- noch
einige Zeit in
Ruhe gelagert.
Der Essigmeister kon-
trolliert standig Reife und
Séuregrad wie ein Kellermei-
ster. Gut abgelagerter Essig
schmeckt mild und aromatisch. Junger,
nicht ausgereifter Essig riecht spitz und ste-
chend und ist von minderer Qualitdt. Man
nennt ihn griinen Essig. Nach der Reifung
wird der Essig durch Wasserzusatz auf die
handelsiibliche Stéirke von 4,5 Prozent Séure
fiir den Verkauf eingestellt. Auf eine Pasteu-
risation wird ausdriicklich verzichtet. Trotz-
dem enthalt Biofarm Apfelessig keine Kon-
servierungsmittel oder Farbstoffe. Es geht
also auch ohne. Biofarm Apfelessig ist von
klarer bis leicht triiber Farbe. Fiir diesen
hochwertigen Essig sind getonte Depot-
Glasflaschen die ideale Verpackung, denn

auch Licht kann Geschmack und Inhaltsstof-
fe verdndern.

Fiir Glas spricht weiter die gute Umweltver-
traglichkeit. Schliesslich werden die Fla-
schen mit Etiketten versehen, die mit dem
Verfalldatum ausgezeichnet sind. Biofarm
Apfelessig ist vorzugsweise in Biona Re-
formhéusern und Naturkostlédden erhéltlich.
Zu Hause wird er am besten kiihl, trocken
und dunkel aufbewahrt.

Biologisch wertvoll

Hauptbestandteile sind neben Wasser die
wirksame Essigsdure, geringe Mengen
Zucker sowie von grosser Bedeutung die Mi-
neralstoffe: Kalium, Phosphor, Natrium, Cal-
cium, Magnesium und Eisen. Erwéhnenswert
ist hier auch Pektin. Dieser Wirkstoff bindet
im menschlichen Korper zahlreiche Schad-

& stoffe und hilft sie

.. auch auszuscheiden.
Die fruchtigen Aro-
mastoffe im Biofarm
Apfelessig stammen eben-
falls aus den ganzen Apfeln
und sind geprégt durch die An-
teile der Fruchtsiuren (Apfel-,
Wein-, Zitronenséure.) Sie ergeben
erst den unverwechselbaren, typischen
Geschmack. Ubrigens: Die Essigsdure ist
kein korperfremder Stoff, denn der Korper
produziert selbst Essigsdure beim Abbau von
Fetten und Kohlenhydraten. Er verstoff-
wechselt somit Essig restlos.

Fur die feine Kiche

Wohl keine Kochin und kein Koch kommt
am vielseitigen Apfelessig vorbei. Er bringt
mit seiner feinen Sdure eine ausgezeichnete
Geschmackskomponente und Wiirze an die
verschiedensten Gerichte: in Salatsaucen fiir
die vollwertige Rohkost und Marinaden fiir
Fleisch, Fisch oder Gemiise, als wiirzende
Zutat auch fiir warme Saucen und viele an-
dere Speisen. Wird frischer Fisch in ein es-
siggetranktes Tuch gewickelt, halt er langer
frisch und zum Kochwasser gegeben, zerfallt
er nicht. Gleichzeitig hat Essig im Lebens-
mittel eine konservierende Wirkung, da
durch eine pH-Wert-Verschiebung Pilze und
Bakterien in ihrem Wachstum gehemmt wer-
den. Als Antioxidans kann Essig auch Me-
tallspuren komplex binden, die sonst als Ka-
talysatoren Oxidationsvorgdnge beschleuni-
gen. Zur Konservierung werden Gemiise



und Obst wie z.B. Gurken, Kiirbis, Pflau-
men, Birnen u.a. in Essiglake eingelegt.
Auch viele Krauter konnen durch das Einle-
gen in Essig konserviert werden.

Apfelessig als Hausmittel

Dank der Naturheilkunde steht Apfelessig
seit vielen Jahrzehnten in der Diskussion,
heilende Wirkungen zu zeigen, wenn er re-
gelmassig iiber einen ldngeren Zeitraum mit
Wasser verdiinnt eingenommen wird. Er tut
auch dem menschlichen Stoffwechsel gut, in-
dem er unterstiitzend und anregend wirkt.
So hilft Apfelessig der Leber, indem er entla-
stend und entgiftend wirkt. Gleichzeitig ist er
antiseptisch und verhindert im Verdauungs-
bereich unerwiinschte Wirkungen von Faul-
nisbakterien. Nachgewiesen ist, dass die Es-
sigsdure mit ihren Begleitstoffen die Produk-
tion von Verdauungsenzymen anregt. Be-
kannt ist beispielsweise der Schuss Apfel-
essig, der Linsen bekommlicher und
schmackhafter macht. Die Nahrstoffe kon-
nen besser verwertet werden. Nach Dr. Jar-
vis ist Apfelessig der ideale Saure-Basen-
Ausgleich fiir unseren Organismus. Fiir
Morgenmuffel, und natiirlich fiir viele ande-
re auch, empfiehlt es sich, taglich ein Glas
Wasser mit 1 Essloffel Apfelessig zu trinken.
Das erfrischt, belebt und kurbelt den Kreis-
lauf an. Gesiisst mit etwas Honig ist das Ge-
trink auch ein idealer Durstloscher im Som-
mer. Regelméssig angewendet soll dies (be-
sonders bei Schlankheitskuren) die Verbren-
nung iiberfliissiger Fette fordern.

Essig schiitzt auch die Haut, denn er fordert
den natiirlichen Sdureschutzmantel. Aus die-
sem Grund bevorzugen immer mehr Men-
schen einen Schuss Essig ins Wasch- oder
Badewasser — das regt die Durchblutung an.
Nach einem anstrengenden Arbeitstag wirkt
eine Abreibung mit einem halben Liter Was-
ser und 3 Essloffeln Apfelessig vor dem Du-
schen ebenfalls wahre Wunder.

Stumpfem, glanzlosem Haar verleiht eine
Apfelessigspiilung (deshalb auch in Haar-
pflegemitteln zu finden) seidigen Glanz und
natiirliche Geschmeidigkeit, langes Haar
lasst sich nach dem Waschen besser auskdm-
men.

Zwischen Morgen und Abend gibt es noch
viele weitere Anwendungsmoglichkeiten fiir
das Naturwunder Apfelessig.

Gerhard Elias

Volksmedizinische Anwendungen fiir Apfelessig

Viele arzneiliche Aussagen iber den Apfelessig beruhen grasstenteils auf
persdnlichen Erfahrungen und sind wissenschaftlich noch nicht abgesichert.

Hier eine weitere Auswahl:

Mide Augen geschlossene Augenlider mit in Apfelessig
getranktem Wattebausch betupfen;

Blahungen heisse Essigumschlage in der Mischung 1:1;

Bluthochdruck 3 mal taglich vor den Mahlzeiten ein Glas
verdiinnten Apfelessig (1 Glas Wasser mit 2 TL)
trinken;

Durchfall Anwendung wie bei Bluthochdruck (Ursachen des
Durchfalls klaren!);

Fieber Wadenwickel oder Essigsocken in der Mischung

1:1, nur an warmen Fissenl);

Blaue Flecken

etwas Apfelessig mit 1 TL Salz erhitzen, auf ein
Tuch geben und auf den Fleck legen;

Fusspilz betroffene Stellen mehrmals téglich mit purem
Apfelessig betupfen; Prozedur auch nach
Verschwinden des Pilzes noch ca. 1 Woche
durchfishren;

Gurtelrose betroffene Stellen mit purem Apfelessig betupfen;

Haarausfall taglich die Kopfhaut mit Essigwasser (1:1)
einmassieren;

Halsentziindung aus Apfelessig und Lehm (Heilerde) einen Brei
anrihren, fingerdick auf ein Leinentuch geben
und um den Hals wickeln;

Hautdurchblutung etwas Essig ins Bade- und Waschwasser geben;

Kopfschmerzen beide Schldfen mit purem Apfelessig mit leichtem
Druck einreiben;

Migréne Topf mit Essigwasser erwdarmen und ber dem

Essigdampf ca. 100mal tief ein- und ausatmen;

Chronische Midigkeit

3 TL Apfelessig mit 3 TL Bienenhonig verrihren
und direkt vor dem Einschlafen und gleich nach
dem Aufwachen trinken;

Nasenbluten Essigwasser (1:1) in eine flache Schiissel geben,
ein Nasenloch zuhalten, mit dem anderen das
Essigwasser hochziehen;

Schluckauf auf ein Stiick Zucker einige Tropfen Apfelessig
geben und langsam im Mund zergehen lassen;

Verdauung 1 EL Apfelessig in einem Glas Mineralwasser vor
einer Mahlzeit trinken;

Verstauchungen Umschlage mit einem in reinem Apfelessig

getauchten Leinentuch;

Kleine Wunden

mit etwas purem Apfelessig betupfen.

Selbstverstandlich ist die helfende und heilende Wirkung der Natur nicht
unbegrenzt. Bei Krankheiten kann allein der Arzt entscheiden, ob das
Hausmittel Apfelessig zur Behandlung ausreicht oder ob Medikamente oder
andere Heilmethoden eingesetzt werden missen. Oft aber kann Apfelessig
helfen, und nicht bei jedem Wehwehchen muss man gleich zum Arzt
gehen. Es lohnt sich bestimmt, das eine oder andere Rezept auszupro-

bieren.
Viel Erfolg!

Gerhard Elias
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