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Vorwort

Herzlich Willkommen zu diesem Kochbuch der ganz
esonderen Art. In diesem Ratgeber erfahren Sie alles
Wissenswerte uber die Verwendung eines lange Zeit in
Vergessenheit geratenen Heilmittels: dem Apfelessig. Vor
allem in der heutigen Zeit stehen Themen wie
Nachhaltigkeit, Gesundheit, aber auch Naturbelassenheit
bei vielen Menschen sowohl in der Kuche als auch bei der
Korperpflege an erster Stelle. Aus diesem Grund gelangte
neben der Krauterkunde auch das Wissen um die
naturlichen und unseren GroBBmuttern noch bekannten
Heilmittel, die schon seit mehreren Jahrhunderten tagliche
Begleiter in der Kuche waren, wieder zuruck in den Fokus
der an einer Ganzheit interessierten Gesellschaft.

Mit den Rezepten und Anwendungsmoglichkeiten in
diesem Buch kommen Sie also nicht nur einer kreativen
Klche ein ganzes Stuck naher, sondern konnen sowohl Ihren
Korper im Allgemeinen als auch lhre Unpasslichkeiten auf
ganz besonders natdrliche, schonende und auch
kostensparende Art und Weise auf dem Weg zur Heilung und
einem vollkommen neuen Wohlbefinden unterstutzend
begleiten. Schauen wir zuruck auf die Geschichte unserer
Vorfahren, dann werden wir entdecken, dass der Apfelessig
schon seit mehreren Jahrtausenden uber unterschiedlichste
Kulturen hinweg als ein fester Bestandteil der medizinischen
Behandlung verwendet wurde.

Sowohl die Agypter als auch die Romer, aber auch die
Arzte im frlhen Mittelalter versuchten mit unterschiedlichen
Einreibungen, Wickeln und auch inneren Anwendungen,
Krankheiten aus dem Korper zu vertreiben. Sie nutzten das



flussige Gold jedoch ebenso als Konservierungssowie auch
als Wuirzmittel, um die Speisen sowohl zu verfeinern als
auch energetisch zu bereichern. Erfahrungsgemald sind es
haufig die kleinen und unscheinbaren Mittel, die heutzutage
versteckt in den Kuchenschranken zu finden sind, die wahre
Wunder vollbringen, wenn man sich mit der Anwendung ein
wenig genauer vertraut macht.

Apfelessig in seiner reinen Form bietet lhnen die
Moglichkeit, einen Grolteil Ihrer chemischen Hausapotheke
aber auch Reinigungsmittel aus Ilhren Schranken zu
verbannen und Ihrem Korper dabei zu helfen, auf natdrliche
Art und Weise seine Selbstheilungskrafte zu aktivieren und
ein gesunden Saure-Basen-Haushalt entstehen zu lassen.
Dieser Ratgeber wird Sie mitnehmen auf eine kleine Reise in
ein lhnen noch unbekanntes Land der Gesundheit, Freude
und des Wohlbefindens. Das Wissen Uber die Anwendungen
und Heilkrafte des so unscheinbaren Apfelessigs wird
sowohl Ihnen als auch |hrer Familie bei den kleinen, aber
auch bei groBen Wehwehchen Linderung und in vielen
Bereichen sogar Heilung verschaffen.

Zuletzt mochte ich lhnen noch mit auf den Weg geben,
dass die hier aufgefuhrten Rezepte und Anwendungen
natudrlich immer individuell an den eigenen Korper
angepasst werden durfen. Achten Sie bei jeder Anwendung
gut darauf, wie Sie sich damit fuhlen und lauschen Sie lhrer
derzeit noch leisen Korperstimme, die lhnen mitteilt, ob
Ihnen das Gericht oder die Anwendung wohl bekommt, ob
Sie die Dosierung etwas erhohen konnten oder lieber
verringern sollten. Seien Sie mutig und testen Sie aus, was
Ihnen guttut und welche Anwendungen Sie moglicherweise
langfristig in Ihren Alltag integrieren mochten.



Viel Erfolg!
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Apfelessig als naturliches
Heilmittel

§chon seit Jahrtausenden findet der unscheinbare
elessig seine Verwendung in den Kichen unserer
Vorfahren. In dem folgenden Kapitel erfahren Sie ein wenig
mehr uUber die Geschichte, Entstehung aber auch die
Verwendung des flussigen Goldes und Sie sind im Anschluss
mit ausreichend Wissen ausgestattet, um die Rezepte und
Korperanwendungen erfolgreich in Ilhren Alltag zu
integrieren.



EIN ALTES HAUSMITTEL WIRD NEU
ENTDECKT

Der Apfel gilt nicht nur in Europa, sondern auf der gesamten
Welt als Sinnbild der Frucht und des Lebens. Noch im
vorigen Jahrhundert waren Apfel in der Winterzeit das
einzige frische Obst, das den Familien zur Verflgung stand.
Neben den enthaltenen Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen wussten die Englander schon seit jeher: “
An apple a day keeps the doctor away®”.

Apfel ersetzen fast eine gesamte Hausapotheke und
helfen sowohl als Mittel gegen Durchfall in geriebener Form
als auch bei Verstopfung als Rohkost, aber auch als
Einschlafmittel, bei Nieren- und Blasenleiden und sie sind
als Kaliumlieferant unverzichtbar flUr den korpereigenen
Kalium-Natrium-Stoffwechsel.

GESUND UND SCHON MIT ESSIG

Alle Inhaltsstoffe, die den Apfel so gesund und beliebt
machen, sind auch im Apfelessig enthalten. Aus diesem
Grund ist es im ursprunglichen Sinne kein Wunder, dass
Apfelessig sich in den letzten Jahren einer stetig
wachsenden Beliebtheit erfreut. Erstaunlicherweise war er,
wie zuvor schon erwahnt, mehr und mehr in Vergessenheit
geraten, wahrend der Markt der Pharmaindustrie boomte
wie noch nie zuvor. Essig wird namlich seit der Antike
sowohl als Schonheitsmittel als auch im Bereich der
Konservierung angewandt und gilt in der Medizin als
absolutes Allroundtalent. Seit den 1960er Jahren findet das



unscheinbare Heilmittel seinen Weg zuruck in die Praxis bei
den verschiedensten Heilmethoden und erfreut sich einer
steigenden Beliebtheit im trauten Heim.

VON DER ENTSTEHUNG BIS ZUR
AUFBEWAHRUNG

Zur Herstellung von Essig reicht es im Prinzip schon aus,
eine Weinflasche nicht mehr zu verschlieRen. Essig entsteht
namlich, wenn man Wein, Bier Apfelwein oder Most bei
Zimmertemperatur eine Zeit lang offenstehen lasst.
Sicherheitshalber kann man die Offnung dennoch so
abdecken, dass sie zwar Luft, aber kein Ungeziefer
hineinlasst. Die in der Luft vorhandenen Essigbakterien
setzen sich auf der Oberflache der Flussigkeit fest und
vergaren den Alkohol nach und nach zu Essigsaure.

Wegen des Sauregehalts sollte man Essig unbedingt in
saurefesten Behaltern aufbewahren. Auf keinen Fall Kanister
oder Flaschen aus Metall oder Plastik verwenden. Fruher, als
die Metallverbindungen, aus denen man die meisten Gefalie
herstellte, Blei enthielten und auch die Keramikglasuren oft
mit Blei versetzt waren, kam es haufig zu bisweilen sogar
todlichen Vergiftungen, fur die man den Essig verantwortlich
machte. Im Haushalt bewahrt man Essig am besten in
dunklen Flaschen auf. Besonders naturtriber Essig sollte vor
Licht geschutzt werden. Temperaturen Uber 20° Celsius sind
in der Regel nicht empfehlenswert, um QualitatseinbufRen zu
vermeiden.



EIN UBERBLICK DER

ANWENDUNGSBEREICHE
Apfelessig vereint alle guten Eigenschaften seines
Ausgangsproduktes, dem  Apfel, mit denen des

Endproduktes, dem Essig. So ist es kaum verwunderlich,
dass sich diese Flussigkeit in allen Lebensbereichen
einsetzen lasst. Apfelessig wird nicht nur von
ernahrungsbewussten Menschen geschatzt, sondern auch
von Feinschmeckern. Neben allerlei Gerichten lassen sich
auch Getranke hervorragend damit verfeinern. Wer
abnehmen  will, schatzt die entschlackende und
entwassernde Wirkung des Apfelessigs.

Trinkkuren mit Apfelessig werden haufig bei einer Vielzahl
korperlicher Beschwerden empfohlen, vor allem bei Leiden
des Magen-Darm-Traktes. Aber auch bei
Durchblutungsstorungen, Erkaltungen, Allergien,
Hautproblemen oder Sodbrennen findet er eine erfolgreiche
Verwendung.

Auch von aullen ist der Apfelessig zur Schonheitspflege
ein absolutes Wundermittel. Kleopatras Essigbad findet
genauso viel Anklang wie GrolSmutters Haarspulung.

Nicht zu vergessen ist die Anwendung im Haushalt ein
wahrer Segen und Sie sparen nicht nur Geld, sondern auch
Mihe, wenn es um die Entfernung von hartnackigen Kalk-
und Schmutzablagerungen geht.



