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THEMA DES MONATS

Alter Allrounder Apfelessig

Mit Leichtigkeit wirft derzeit der geschmacklich mildere
Apfelessig seine saureren Kollegen Wein-, Gewiirz-, Balsam-
und Malzessig aus dem Rennen. Dank der Kombination sei-
ner Inhaltsstoffe besitzt er sehr positive Wirkungen
auf den ganzen Organismus. Allerdings weiss man
das nicht erst seit kurzem. Die Volksheilkunde ist voll
von Berichten liber Apfelessig und dariiber, wie ge- &#
sund, schon und stark er macht. |

Die alten Agypter und Babylonier kannten ihn schon, eben-
so die Phonizier, Romer und Griechen - und natiirlich
Hildegard von Bingen, die heilkundige Klosterfrau, die im [§*gs
11. Jahrhundert mit Bezug auf den Obstessig in weltlicher [ >
Direktheit meinte: «Essig reinigt das Stinkende im Men- 5
schen und sorgt dafiir, dass sein Essen den rechten Weg
gebt.» Vom Essigwasser bis zum «Cider Vinegar» feierte der Apfelessig
in schoner Regelmaissigkeit seine Comebacks - zu fast jeder Zeit in
fast jeder Weltgegend und als fast alles: Heilmittel, Erfrischungsge-
trank, Salatwiirze, Haarwasch- und Konservierungsmittel sowie be-
lebender Badezusatz (vergleichbar etwa mit dem Molkeprodukt
Molkosan von A.Vogel). Die lange Geschichte des Apfelessigs er-
staunt nicht, denn das Gute und Gesunde (und Verfiihrerische) des
Apfels steckt - in etwas verinderter Form - auch im Apfelessig.

Vom Apfelsaft zum Apfelessig ...

Wer einmal eine Flasche Wein eine Zeitlang offen stehen gelassen
hat, weiss, wie schnell der edle Tropfen zum sauren Pfropfen wird.
Schuld ist dieselbe natiirliche Giarung (Fermentation), die auch
Apfelmost in Apfelessig umwandelt. Verursacht wird sie von Essig-
bakterien, die in der Luft sowie in girendem Pflanzenmaterial vor-
handen sind. Dank ihrer Hilfe verwandelt sich der Fruchtzucker im
Apfelsaft in Essigsdaure. Um diesen Prozess zu beschleunigen, werden
dem Most gelegentlich Hefe bzw. zusitzliche Essigbakterien beige-
geben. Der normale Speise-, d.h. Wein-, Krauter- und eben Obstessig
enthilt zwischen fiinf bis sieben Prozent Essigsidure. Sein Geschmack
ist umso typischer und milder, je hoher der Anteil an Fruchtsdure ist.
Wichtig ist deshalb, Apfelessig aus ganzen (Bio-)Apfeln herzustel-
len - nicht aus Abfall, den Gehidusen, Schalen oder Stengeln.

... vom Apfelessig zur Gesundheit

Der so gewonnene Apfelessig enthalt u.a. Mineralstoffe und Spuren-
elemente wie Kalium, Natrium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Chlor,
Schwefel und Phosphor sowie die Vitamine A, B1, B2, B6, C und E.
Fur den Aufbau unseres Korpers und die Gesundheit sind diese Sub-
stanzen von eminenter Bedeutung. Dass deshalb Apfelessig, mit Mass

Essig gibt es in vielen
verschiedenen Varian-
ten fiir die verschie-
densten Verwendun-
gen: als Heilmittel,
als Durstloscher, zur
Korperpflege, in der
Kiiche (Salatsaucen)
und im Haushalt.

Apfelessig fiir die
Verdauung

Ein paar Minuten
vor dem Essen 1 EL
Wasser mit 2 Trop-
fen Apfelessig ein
paar Sekunden im
Mund behalten,
dann schlucken.
Das verstarkt die
Bildung von Spei-
chel, der die Starke
schon im Mund zu
verdauen beginnt.
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genossen, positive Wirkungen auf Leib und Seele ausiibt, ist nicht
verwunderlich. Thn allerdings - wie es gegenwartig wieder einmal
der Fall ist - als Wundermittel zu feiern, diirfte tibertrieben sein, nicht
etwa, weil es Stimmen gibt, die der Essigsdaure jede heilende Wirkung
absprechen, sondern weil es ein solches bekanntlich gar nicht gibt.

Apfelessig —
selbst gemacht

Am besten ist reiner, natur-
triber, nicht destillierter Ap-
felessig aus ganzen Apfeln,
die aus biologischem Anbau
stammen. Fur guten Apfeles-
sig kann man selbst gepress-
ten oder auch im Bioladen
gekauften naturreinen Apfel-
most verwenden:

1. Most in flaches, breites Ge-
fass mit moglichst grosser
Offnung geben. Zur schnelle-
ren Essiggarung etwas bereits
vorhandenen Apfelessig oder
Essigmutter (= Essigschaum an
der Oberflache von Apfel-
most) dazugeben.

2. Gefass zudecken, aber nicht
luftdicht abschliessen; die Es-
sigbakterien brauchen Sauer-
stoff, um zu wirken.

3. Bei 18 °C bis 26 °C zwei bis
drei Monate stehen lassen,
danach Essig gut absieben, in
Flaschen fullen und nach Be-
lieben anwenden.

Nachgehakt: Ein altes Hausmittel im Kreuzverhér

Wie beurteilen Fachleute den Obstessig? Die «GN» haben sich
mit vier Naturirzten aus Teufen iiber den apfelsauren Essig
unterhalten und die iibereinstimmende Auskunft erhalten:
Apfelessig ist ein altes Hausmittel, das auf jeden Fall seine Be-
rechtigung hat. Zur Korperreinigung, gegen Ubergewicht und
Halsschmerzen (Gurgeln) sowie als Mittel zur Darmreinigung
sei der Apfelessig altbekannt. Befiirchtungen, der saure Apfel-
essig iibersiuere den Korper, zerstreute der Heilpraktiker
Pierre Zufferey vom A.Vogel-Gesundheitszentrum: «Apfel-
essig tibersduert er den Korper nicht, vielmebr bilft er, Sciu-
re aus dem Kérper auszuscheiden.» Ahnlich sieht das Hedda
Schurig: «Beim Enigiften des Korpers Rann der Apfelessig
sebr gut belfen.» Auch Rolf Hanselmann attestiert dem
Apfelessig gute Noten: «Die mild abfiibrende Wirkung der
sauren Apfel zeitigt auch der Apfelessig. Er ist deshalb ein
gutes Mittel bei Verstopfungen.» Der im Apfelessig enthaltene
Phosphor beruhige zudem die Nerven und verbessere die
Nierenfunktion. Hedda Schurig empfiehlt etwas Vorsicht, bis
man sicher wisse, ob man das saure Getrink wirklich ver-
trage. Hans-Jakob Gabathuler figt dem bei, dass gekochte
Apfel von Apfelallergikern gegessen werden konnen; beim
Apfelessig sei aber beim ersten Probieren in der Tat etwas
Zuriickhaltung angebracht.

Der Gesundheits-Cocktail: Apfelessig und Honig

H.-J. Gabathuler weist auf weitere Aspekte hin: «Apfelessig ist
ein wichtiger Kaliumspender und regt den trdgen Darm
sowie den Stoffwechsel an. Reibt man ibn auf die Beine ein,
bilft er bei venosen Durchblutungsstorungen.» Bei Hautaus-

LITERATURHINWEIS:
«Nattirlich beilen mit
Apfelessig», Margot
Hellmiss, Siidwest Verlag,
Miinchen, sFr./DM 19.—
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schligen gentige es, so der Naturarzt, Apfelessig einzureiben, dann
lindere er Jucken und Brennen. Wenn man Apfelessig ins Bad gebe,
konne man damit auch grossere Hautpartien behandeln.

Fiir Apfelessig-Fans besteht ein idealer Gesundheits-Cocktail aus
2 TL Apfelessig, je nach Wunsch mit 7 - 2 7L Honig gemischt, in
einem Glas Wasser, jeweils morgens in kleinen Schlucken getrunken.
Er versorgt den Korper mit wichtigen Mineralstoffen und Vitaminen
und gilt als gutes Mittel zur Vorbeugung z.B. gegen Osteoporose. Die
Zahl der Erkrankungen, bei denen der Apfelessig vorbeugend und
heilend wirken soll, ist Legion: Sie reicht von A wie Atembeschwer-
den bis Z wie Zahnfleischentziindungen. Also doch ein Wunder-
mittel? Das nicht, wohl aber ein grossartiger alter Allrounder. * CU
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