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Einfiihrung

Seit Jahrtausenden verwenden Menschen Produkte aus
der Natur zur Linderung und Behandlung von Schmer-
zen, zur Schonheitspflege und als Reinigungsmittel.
Krauter und Gewlirze, Gemiise, Obst, Niisse und Beeren
(neben Sekundérprodukten wie Olivenél und Essig) wur-
den zu Heil- und Hilfsmitteln verarbeitet, die liber viele
Generationen hinweg Anwendung fanden. Viele dieser
Zutaten sind heute Bestandteile von kommerziellen Pro-
dukten, wenngleich sie oftmals mit chemischen Zutaten
kombiniert werden.

Heute vertrauen wir vor allem auf Apotheken und Dro-
geriemérkte, die Hunderte verschiedener Produkte fiir
unterschiedlichste Anwendungsbereiche anbieten. Wir
nutzen Cremes und Salben zur Behandlung von Schmer-
zen, nehmen Vitaminpréparate ein und geben eine Men-
ge Geld fiir Lotionen und Stdrkungsmittel fiir Haut, Négel
und Haare aus. Und die Auswahl an Haushaltsreinigern
ist enorm!
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Besinnen wir uns jedoch auf die Basics und auf einen
natiirlichen Ansatz in Bezug auf Erndhrung, Gesund-
heit, Schonheitspflege und Haushalt, erlangen wir wie-
der Kontrolle dariiber, was wir unserem Korper zufiigen
und womit wir unseren Familien Gutes tun.

Apfel, Apfelsaft, Apfel(schaum)wein und Apfelessig
haben eine lange Geschichte und sind tiberall auf der
Welt beliebt. Alle fordern und schiitzen sie unsere Ge-
sundheit und stdrken unser Wohlbefinden. Dariiber
hinaus ist Apfelessig eine preisgiinstige, effektive
Haushaltshilfe.

Laut Archdologen hat der Apfelbaum seinen Ur-
sprung im Gebiet des Kaspischen und des Schwarzen
Meeres, wo Menschen bereits 6500 Jahre v. Chr. Apfel
konsumierten. Von dort verbreitete sich der Apfelan-
bau auch nach Europa. Im 16. Jahrhundert wies der
britische Konig Heinrich VIII. seine Obstgédrtner an,
sich auf die Suche nach den besten Sorten zu bege-
ben, um in England Apfelplantagen aufzubauen. Spa-
ter erreichte der Apfelanbau auch die USA, Australi-
en, Neuseeland, Siidafrika und Lateinamerika. Heute
werden weltweit {iber 7500 Apfelsorten angebaut,
und in zahlreichen Landern der Welt sind Apfel — ob
aus heimischem Anbau oder importiert — ganzjdhrig
erhéltlich.

Wann die Menschen anfingen, Apfel(schaum)wein zu
trinken, ist Historikern zufolge zwar nicht eindeutig
belegt, aber man weil}, dass Cider bereits im 1. Jahr-
hundert v. Chr. ein beliebtes Getrdnk in GroBbritan-
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nien war. Angenommen wird, dass er im 1. Jahrhun-
dert n. Chr. im gesamten Mittelmeerraum konsumiert
wurde. Apfelessig hingegen fand laut archdologischer
Forschung schon viel frither Verwendung, wie Spu-
ren in &dgyptischen Urnen aus dem 3. Jahrtausend
v. Chr. belegen.

Wortursprung

Das deutsche Wort »Essig« kommt urspriinglich vom
lateinischen Wort »acetum« (»acere« bedeutet »scharf,
sauer sein«).

Als milde Sdure, die sich relativ einfach herstellen lasst,
hat Essig als Mittel zur industriellen, medizinischen und
h&uslichen Verwendung eine lange Geschichte. Essig ist
eine Fliissigkeit, die liberwiegend aus Essigsdure und
Wasser besteht. Er dient als Beiz- und Korrosionsschutz-
mittel und ist auch als Reinigungsmittel sehr niitzlich.
Essig ist preisgiinstig und tiberall erhéltlich und lasst
sich auch leicht selbst herstellen.

Die meisten Essige werden aus Obst oder Getreide bzw.
Reis hergestellt oder aus alkoholischen Getrdnken wie
Apfelwein, so zum Beispiel:

Obstessig
Balsamicoessig
Zuckerrohressig
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Getreideessig wie Reisessig oder Malzessig
Branntweinessig wie Weinessig oder Sherryessig

Seit jeher wird dem Essig eine positive gesundheitliche
Wirkung zugeschrieben, und tatsédchlich eignet sich Ap-
felessig fiir die Behandlung iiberraschend vieler Alltags-
beschwerden (siehe Seite 44—-96).

Essig hat antibakterielle Eigenschaften und kann zur Kor-
perpflege verwendet werden. Apfelessig ist so mild, dass
er den natiirlichen Sdureschutzmantel der Haut nicht be-
eintrdchtigt (siehe Seite 97).

Zudem erweist sich Apfelessig als niitzliche Hilfe im
Haushalt und halt unterschiedlichste Flachen frisch,
sauber und gldnzend. Und nicht zuletzt ist er sehr wirk-
sam gegen Ungeziefer! Weitere Anwendungsmoglichkei-
ten filir dieses umweltfreundliche und ungiftige natiirli-
che Reinigungsmittel finden Sie auf Seite 113-124.

Bezeichnungen

Was in GroBbritannien als Cider und in den USA als Hard
Cider bezeichnet wird, heit in Frankreich Cidre und im
deutschen Sprachraum Apfelschaumwein, saurer Most
oder Mostheuriger. Der Unterschied zum Apfelwein (in
Hessen auch »Eppelwoi« in unterschiedlichen Schreib-
weisen) besteht darin, dass Cider nicht so lange vergoren
ist und daher noch sprudelt.
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Alles iiber Apfelessig

Die Herstellung von Apfelessig erfolgt mithilfe zweier
einfacher Garungsmethoden: Zuerst wird bei der Gdrung
von Apfelsaft der darin enthaltene Zucker in Alkohol
verwandelt. Das Ergebnis heifit Apfelwein. Anschlieflend
wird der Apfelwein vergoren, wobei der Alkohol in Es-
sigsdure umgewandelt wird und Apfelessig entsteht. Die-
ser Prozess wird auch »Veressigung« genannt. Apfelessig
hat eine leicht braungelbe Farbe und kann naturtriib oder
klar sein. AuBerdem ist Apfelessig pasteurisiert, also frei
von Mikroorganismen, oder unpasteurisiert erhéltlich.
Im letzteren Fall enthélt der Essig eine gewisse Menge
an Garungsbakterien, »Essigmutter« genannt, die sich als
wolkige Masse am Boden absetzt.

Bevor wir Apfelessig etwas genauer unter die Lupe neh-
men, betrachten wir zunédchst das Ausgangsprodukt:
das Obst, aus dem er hergestellt wird. Wer einen Apfel
isst, verzehrt nicht nur 50 Kalorien aus dem Fruchtzu-
cker, eine kleine Menge an Ballaststoffen und etwas Vi-
tamin C, sondern nimmt dabei auch einen regelrechten

n
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Schatz an sonstigen gesundheitsfordernden Stoffen auf —
manche sogar in Mengen, die in nur wenigen anderen Le-
bensmitteln zu finden sind. So sind Apfel beispielsweise
reich an Pektinen und Quercetin. Das erklért, warum Ap-
fel schon seit jeher und mehr noch als jedes andere Obst
mit einem verringerten Risiko fiir chronische Krankhei-
ten wie Herzerkrankungen, Krebs und Diabetes in Ver-
bindung gebracht werden. Und es erklért auch, wieso der
Verzehr von Apfeln, Apfelsaft und Apfelessig eine solch
positive Wirkung auf unsere Gesundheit und auf unser
Wohlbefinden haben kann.

Apfelsaft

In manchen englischsprachigen Ldndern wie in den USA
oder Kanada wird Apfelsaft » Apple Cider« (Apfelcider)
genannt. In diesen Ldndern muss mit Wasser verdiinnter
oder mit Zucker gesiifiter Apfelsaft als Apfeldrink oder
Apfelsaftgetrdank deklariert werden. Apfelsaft entsteht
beim mechanischen Entsaften von Apfeln und hat zu-
néchst eine triibe Konsistenz. Danach findet oftmals eine
weitere Behandlung statt, hdufig in Form von Filtrierung
und Pasteurisierung.

Filtrierung: Hierbei werden die groberen Bestandteile
wie etwa Cellulose, Pektine oder Eiweill aus dem Saft
herausgefiltert, und es entsteht ein klarer Saft.

Pasteurisierung: Diese verhindert, dass im Saft ent-
haltene Enzyme den safteigenen Zucker in Alkohol
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