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Essig und Shrubs selbst gemacht

Wissenswertes über das Naturprodukt Essig

Essig ist ein Naturprodukt, das wir Menschen nicht erfunden, sondern nur entdeckt haben. Bereits in der 
Antike wurde er nachweislich von den Ägyptern, Persern, Griechen etc. zur Haltbarmachung, als Getränke­
grundstoff, aber auch für medizinische Anwendungen, zur Desinfektion, zum Würzen in der Küche und zur 
Körperpflege verwendet. Und auch heute steht Essig wieder ganz besonders im Fokus: Neue Trendprodukte 
erobern den Markt und Sterneköche verfeinern mit speziellen hochwertigen Essigen ihre Gerichte. 

Betrachtet man die angebotene Ware im Handel genauer, wird man allerdings oftmals enttäuscht: In den 
meisten Fällen sind die hochgepriesenen Aromen synthetisch hergestellt oder zwar natürlich, dafür aber le­
diglich in geringen Spuren enthalten. Wirklich gute Produkte sind in der Regel nur von kleineren Essigmanu­
fakturen zu bekommen, die mit höherem Aufwand und in geringen Chargen produzieren und ihre Ware dem­
entsprechend teuer verkaufen müssen. Da bietet es sich an, einfach selbst in der hauseigenen Küche zu 
experimentieren. Denn auf dem unkomplizierten Weg der Ansatzmethode lassen sich nahezu unendlich viele 
wunderbar aromatische Frucht­ und Gewürzessige herstellen.

Essigbakterien siedeln sich in alkoholhaltigen Flüssigkeiten oder Maische an und produzieren durch einen 
Fermentationsprozess die sogenannte Essigsäure. Dazu benötigen sie neben dem erwähnten Alkohol auch 
Sauerstoff. Diese Reaktion nennt sich Essiggärung. Sogenannte »wilde« Essigbakterien siedeln sich oftmals 
sogar ungewollt in Wein an, weshalb Winzer ihren Rebensaft mit einem Schwefelzusatz versehen (sogar laut 
Gesetz versehen müssen), der das Wachstum hemmt. Man unterscheidet zwischen chemisch hergestelltem 
Essig (meist für die Industrie) und Speiseessig, der durch Gärung entsteht.

Um Weinessig zu erhalten, benötigt man daher entweder ungeschwefelten Wein, der jedoch schwer zu be­
kommen ist, oder aber zumindest einen schwefelarmen Wein, wie es viele Bio­Weine sind. Natürlich kann man 
auch selbst erst Wein keltern und diesen dann zu Essig vergären lassen. Um letztlich ein gutes Produkt zu erhalten, 
sind neben großer Sauberkeit einige Schritte im Herstellungsablauf zu befolgen, die nicht ganz so einfach sind. 

Im Folgenden finden Sie nicht nur allerlei Wissenswertes zum Thema Essigherstellung, sondern auch eine 
Vielzahl von Rezepten für ganz unterschiedliche und köstliche Essigvarianten. Ich habe ehrlich gesagt noch 
niemals einen besseren Essig gekostet als meinen selbst gemachten Birnenessig!

Doch zunächst einmal sehen wir uns Essig noch etwas näher an. Genau betrachtet ist unser Speiseessig 
eigentlich eine Verdünnung der Essigsäurelösung. Der Gesetzgeber regelt genau den Gehalt an Säure, den 
handelsüblicher Essig und sogenannte Essigessenz haben müssen bzw. dürfen (»Verordnung über den 
Verkehr mit Essig und Essigessenz« aus dem Jahr 1972). Außerdem ist es Pflicht, den Säuregehalt auf dem 
Etikett der Produkte anzugeben.

Gängiger Speiseessig hat einen Gehalt von 5 bis 6 Prozent Säure. Sogenannter Aperitifessig ist ein rela­
tiv modernes Produkt, das meist pur genossen wird und nur rund 3 Prozent Säure enthält. Konzentrationen 
ab 11 Prozent sind lediglich in verdünnter Form genießbar, sonst verätzt man sich Mund und Speiseröhre 
oder sie lösen Brechreiz aus. Über 15,5 Prozent spricht man von Essigessenz (meist 25 Prozent), die im 
Haushalt gerne zu Reinigungszwecken (Entkalkungs­ und Putzmittel) eingesetzt wird. Einen geschmackli­
chen Genuss bereitet sie natürlich nicht mehr (auch nicht verdünnt), sie ist nur sehr sauer. 
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Für unsere Aroma­Essige verwenden wir als Basisessig meist Weinessig (Rotweinessig, Weißweinessig), 
Apfelessig, Aceto balsamico, Condimento bianco (die weiße Variante von Aceto balsamico), Sherryessig, 
Malzessig oder Reisessig. Wer Wert auf besondere Reinheit und Qualität legt, dem empfehle ich die Verar­
beitung von Bio­Produkten, die es mittlerweile in den meisten Supermärkten gibt.

Auswirkungen auf den Körper
Essig wird im Verdauungsprozess basisch verstoffwechselt, 
das heißt er wirkt sich basisch aus und hilft dem Körper 
beim Abbau überflüssiger und sogar krankmachender 
Säuren. Im Gegensatz zu Stoffwechselresten aus Zitronen­
säure werden beim Abbau von Essigsäure nicht die Nieren 
belastet! 

Man kann also durchaus guten Gewissens behaupten, 
dass Essig sich positiv auf die Gesundheit auswirkt – so­
fern er natürlich nicht im Übermaß genossen wird. Billiger 
Essig kann jedoch wie auch Weinessig (in geringerem Maß) 
einen höheren Anteil an Acetonsäure enthalten, die im Ruf 
steht, Krankheiten wie Darmgeschwüre zu verursachen. 
Am gesündesten ist wohl der naturtrübe, weder erhitzte 
(pasteurisierte) noch gefilterte Apfelessig. Ihm werden, meist 
in Kombination mit etwas Honig und verdünnt mit Wasser, schon fast magische Auswirkungen auf die 
Gesundheit zugeschrieben. Wer an leicht säuerliche Bio­Äpfel kommt, sollte unbedingt einmal den Versuch 
wagen, sich seinen eigenen Apfelessig zu »brauen«. Kühl gelagert hält er sich monatelang – auf jeden Fall 
bis zur nächsten Ernte.

Inhaltsstoffe 
Einfacher Essig (sowohl hausgemachter als auch handelsüblicher) besteht aus:

• Wasser, 
• Essigsäure,
• Nährstoffen (je nach Sorte unterschiedliche Mineralstoffe, Vitamine, Mikroorganismen),
• geringen Mengen Restalkohol (siehe auch Kapitel »Essig und Alkohol«),
• Aromen (vom alkoholischen Ausgangsprodukt) und restlichen Inhaltsstoffen vom Grundstoff, aus dem 

der Gärungsessig hergestellt wurde.

Die Qualität des verwendeten Basisalkohols und der Grundstoffe, aber auch das Herstellungsverfahren ent­
scheiden dabei über Geschmack und Verträglichkeit des Endproduktes. 

Essig ist zwar als Konservierungsmittel derzeit laut Gesetzgeber nicht mit einem Mindesthaltbarkeitsda­
tum zu versehen, sollte aber dennoch kühl und dunkel gelagert werden, um die Bildung einer Essigmutter 
zu vermeiden. So wird die Masse bezeichnet, die aus Essigsäurebakterien besteht und sich zum Beispiel auf 


