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Alles (rund um den)
Essig!

er Apfelessig ist ein jahrtausendealtes Kulturgut.

Er ist naturlich eine ebenso wichtige wie beliebte

Zutat in der Kiiche, aber vor allem ist er ein
»Hausmittel« im allerbesten Sinne. Denn der Apfelessig
kann nicht nur zu Hause aufbewahrt, sondern auch mit
einfachen Mitteln zu Hause hergestellt werden.

ALLES (RUND UM DEN) ESSIG!

Das Pradikat »Hausmittel« spricht fir sich.
Dieser Begriff besagt, dass es sich um ein Mit-
tel handelt, das so gut wie jeder im Haus hat.
Und wir haben es deshalb im Haus, weil es
vielfaltig einsetzbar ist und erfahrungsge-
méfR gut wirkt. AuRerdem ist ein Hausmittel
ein Kulturprodukt, das sich auf natirliche
Weise entwickelt hat. Die Erfahrungen wer-
den von Generation zu Generation weiterge-
geben und es wird von Jung und Alt benutzt.
Manchmal kann es passieren, dass ein As-
pekt eines Hausmittels ins Bewusstsein tritt,
dem bislang noch keine allzu groRe Auf-
merksambkeit geschenkt wurde.

Da das allgemeine Kérper- und Ernahrungs-
bewusstsein in letzter Zeit enorm gestiegen
ist, war es kein Wunder, dass das alte Haus-
mittel Apfelessig wiederentdeckt wurde -
und zwar in erster Linie von der gesund-
heits- und schonheitsbewussten jiingeren
Generation. Durch die Verbreitung der Infor-
mationen im Internet machte der Apfelessig
eine steile Karriere in den digitalen Medien.
Es waren gerade die personlichen Erfah-
rungsberichte, kommuniziert von Mensch zu
Mensch, die viele davon tiberzeugt haben,
das »Wundermittel« selbst auszuprobieren.

4

Und es stimmt: Apfelessig ist in der Tat ein
Superfood! Aber nicht (nur) wegen der vie-
len bekannten Anwendungen und Wirkungs-
weisen, zum Beispiel als Verdauungshelfer
oder Immunsystembooster, die bislang im
Vordergrund gestanden hatten (siehe Sei-
te 38-44). Naturtriiber, nicht pasteurisierter
Apfelessig ist gewissermaRen das »Superfood
der Superfoods«, weil er uns in verdiinnter
Form als Apfelessig-Wasser taglich das Le-
bensmittel schlechthin zur Verfiigung stellt:
Probiotika, lebendige Mikroorganismen,
ohne die kein hoheres Leben moglich ist.
Freuen Sie sich also darauf, in diesem Buch
etwas mehr tber die Probiotika zu erfahren,
die bei der Essigfermentation entstehen. Es
ist zu vermuten, dass sie eine der Kréfte hin-
ter den vielen segensreichen Anwendungs-
oglichk und dheitlichen Wir-
kungen des Apfelessigs sind, und in diesem
Gesundheitsratgeber werden Sie erfahren,
was Sie mit diesem wunderbaren Naturpro-
dukt so alles anstellen konnen. Er bietet
grundlegende Informationen rund um den
Apfelessig und seine Wirkungen, Erfahrungs-
berichte und viele, teils Giberraschende Re-
zepte und Rezepturen (ab Seite 72).
Lassen Sie sich inspirieren von den vielen in-
neren und duReren Anwendungsméglichkei-
ten des Apfelessigs und von seiner einzigarti-
gen »sauren Power!




Apfelessig im Alltag

st! Kommen Sie mal ein kleines Stiickchen naher!
Bevor wir uns mit den vielen wunderbaren An-
1 oglichkeiten des lessigs beschaf-
tigen, méchte ich Ihnen ein (vielleicht) schockierendes

Geheimnis verraten: Apfelessig schmeckt ei; gar
nicht! Oder finden Sie ihn so richtig lecker?

APFELESSIG IM ALLTAG

Werden Sie zum
»Gesundschmecker«

Nicht wenige Menschen verziehen spontan
das Gesicht, wenn sie sich vorstellen, jeden
Tag Apfelessig trinken zu miissen - und
dann auch noch ungesiit! Gerade die Fein-
schmecker ziehen kritisch ihre Nasen hoch.
Ich habe dazu die folgende Beobachtung
gemacht: Wer Apfelessig-Wasser trinkt, ist
kein Feinschmecker im klassischen Sinne.
Diese Menschen sind vielmehr »Gesund-
schmecker« - gerade weil sie einen feinen
Geschmack haben.

Und sie haben nicht nur einen feinen Ge-
schmack, sondern auch einen feinen Ver-
stand. Sie verstehen, dass Leben von Leben
kommt und dass die Probiotika, die lebendi-

gen Mikrc den
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stiitzen - fir innen und aufen, fir Darm
und Haut, fiir Kiiche und Badezimmer, fiir
Haus und Garten.

Geniefen Sie also ab sofort den Apfelessig-
Effekt! Kein anderes Lebensmittel kann ein
so beeindruckendes Erfolgsportfolio im Hin-
blick auf innere und duBere Anwendungen
vorweisen. Die besten Moglichkeiten, die
Kraft des Apfelessigs in Threm Leben zu nut-
zen, finden Sie im folgenden Praxisteil.

WIRKUNGSBEREICH:
DARM & HAUT

Unterschied machen. Probiotika entstehen
durch den Fermentationsprozess, also durch
das »Kochen ohne Feuer«, durch die Trans-
formation der Nahrstoffe fiir volle Bioverfiig-
barkeit (siehe Seite 18).

FUR INNEN UND AUSSEN,
DRINNEN UND DRAUSSEN

Was die gesundheitliche Wirkung angeht, ist
der Apfelessig einfach nicht zu schlagen. Er
begleitet die Menschheit schon seit Jahrtau-
senden (siehe Seite 12-13) und wird sie auch
in Zukunft als zeitloses Hausmittel unter-
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p ig wirkt genau dort, wo un-
ser Leben als (vermeintliches) Ein-
zelwesen beginnt: auf unserer Haut
und in unserem Darm. Dies sind die
entscheidenden Kontaktbereiche zur
AuBenwelt. Wie wir uns als Men-
schen fiihlen, hangt wesentlich von
unserem inneren und duBeren Befin-
den ab. Und eine gute Gesundheit
beginnt genau an den Grenzen, wo
auch unser Korper beginnt: im Darm
und auf der Haut.




Gebrauchsanweisung fur tagliche

Apfelessig-Power

Sie mo den Ap als

nutzen? Nichts leich-

ter als das - mit selbst gemachtem Apfelessig-Wasser! Wenn Sie mindes-

tens 2-mal, vielleicht sogar 3-mal téglich auf die Kraft des Apfelessigs

setzen, werden Sie schon bald eine positive Wirkung spiiren.

APFELESSIG-WASSER

Um Apfelessig-Wasser selbst zu mischen, ge-
niigen drei einfache Schritte. Man kann die
Zubereitung noch nicht einmal als richtiges
Rezept bezeichnen:

~ Kaufen Sie sich zuerst eine Flasche natur-
triiben, nicht pasteurisierten Apfelessig in
Bioqualitét.

Geben Sie davon 1 Essléffel (10 Milliliter) in
ein Glas lauwarmes Wasser (250 Milliliter).

1

Die Temperatur des Wassers sollte un-
ter 40 Grad betragen.
~ Trinken Sie immer morgens und abends je
ein Glas Apfelessig-Wasser vor dem Zéh-
neputzen.
~ GenieBen Sie den Apfelessig-Effekt!
Mehr brauchen Sie nicht zu tun, um sich dau-
erhaft mit lebendigen Mikroorganismen zu
versorgen! Wie Sie sehen, war Gesundheits-
vorsorge niemals einfacher, und wenn Sie den
Genuss des Apfelessig-Wassers mit seinen
vielfaltigen positiven Wirkungen wie in der
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Gebrauchsanweisung beschrieben mit dem
Zihneputzen verbinden, wird er schnell zur
‘wohltuenden Gewohnheit!

Mein Tipp: Stellen Sie das Glas Apfelessig-
Wasser direkt neben Ihren Zahnputzbecher!

STILLES WASSER

Bitte verwenden Sie nur Wasser
ohne Kohlensaure fiir Ihr Apfelessig-
Wasser. Kohlensdure schadigt die
lebendigen Mikroorganismen im
Apfelessig und vermindert dadurch
seinen positiven Effekt. Sprudelwas-
ser sollte nur in Ausnahmefallen,
zum Beispiel fiir Apfelessig-Limo
(siehe Seite 76), verwendet werden.
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HUCKLEBERRY-PRO-CURD

Sie suchen eine gesunde Alternative zum pasteurisierten Frucht-
Jjoghurt? Dieser beerige Sojaquark wird Sie liberzeugen!

Fiir 2 Portionen « 5 Min. Zubereitung

200 g Sojaquark + 200 g Heidelbeeren + 1 EL Ap-
felessig 1 EL Agavendicksaft « 1 Prise Zimt

1. Den Sojaquark in eine Schiissel geben und
cremig rihren.

2. Die Heidelbeeren waschen und verlesen.
3. Heidelbeeren unter den Sojaquark ziehen.
4. Apfelessig, Agavendicksaft und Zimt dazu-
geben und gut unterriihren.

5. Die Heidelbeerquarkcreme auf zwei Schal-
chen verteilen und servieren.

I-Tiw

‘Machen Sie ab und zu mal blau! Der Theorie

der Regenbogendiat zufolge ist es ratsam,

moglichst oft Obst und Gemiise in allen fiinf

Farben (WeiB, Rot, Griin, Gelb und Blau) zu
Die darin irli

Farbstoffe gehdren zu den sekundéren Pflan-
zenstoffen und tragen zu einer gesunden Er-
nahrungsvielfalt bei.

MARINIERTER TOFU HERZHAFT

Mithilfe von ini Tofu

der

die ent-

haltenen Probiotika in Ihre Salate.

Fiir 4 Portionen = 5 Min. Zubereitung + 12 Stunden

Marinieren

Salat Ihrer Wahl geben. Da er den Apfelessig
gewissermafen im Gepick hat, ist es aus

200 Tofu + 100 ml Apfelessig, nicht pasteuri-
siert » 100 ml Sojasauce (Tamari)

1. Den Tofu in kleine Wiirfel mit einer Kan-
tenlange von etwa 1cm

p Sicht« nicht nétig, den Salat
noch zusatzlich damit anzumachen.

rTipp

mit Apfelessig kénnen

2. In einer Schiissel den Apfelessig mit der
Sojasauce verriihren. Die Tofuwdrfel untermi-
schen und 12 Stunden (am besten Giber Nacht)
im Kihlschrank durchziehen lassen.

3. Den gut durchgezogenen Tofu am nachs-
ten Tag abgieBen, kalt abspiilen und in einen
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verwendet werden, wenn Sie die Fliissigkeit

beim AbgieBen in einer Schiissel auffangen.

Sie konnen sie bis zu 6 Monate im Kiihl-

schrank aufbewahren und nach und nach als
oder il




IHR TAGLICHES
FEELGOOD-UPDATE

Das Beste vom Apfel in der Flasche
Wie wird Apfelessig hergestellt? Kann man ihn auch selbst
machen? Und welche Rolle spielt die Qualitit der Apfel?
Die Antworten (und viele weitere Infos) finden Sie hier!

Natiirlich effektiv
Profitieren auch Sie von den vorteilhaften Wirkungen des
naturbelassenen Apfelessigs auf das Darm-Haut-Mikrobiom!
Sie reichen von A wie Ausstrahlung bis Z wie
(Blut-)Zuckerregulation.

Saure Power fiir Darm und Haut
Mit iiber 20 leckeren Rezepten aus der veganen Kiiche und
15 unkomplizierten Pflegemixturen fiir Haut und Haar.

www.gu.de
€14,99 [D]
1SBN 978-3-7589-0005-1




