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Vorgeschmack

B is vor Kurzem hatte ich, ehrlich gesagt, noch keine allzu großen Sympathien für Essig. Zu sauer! Also ja, einen Spritzer im Salatdressing fand ich schon lecker. Aber verdünnten Apfelessig morgens auf nüchternen Magen trinken, wie es immer wieder empfohlen wird? Never!

Als das Angebot kam, ein Buch über Apfelessig zu schreiben, war es dann aber doch verlockend, das Projekt anzugehen. Im Rahmen meiner Recherchen für ein früheres Buch (Einfach fermentieren: Gesund durch fermentiertes Superfood, Heyne Verlag 2017) hatte ich bereits gemerkt, dass mich der Herstellungsvorgang, die Fermentation, enorm fasziniert, etwa die Vergärung von Weißkohl zu Sauerkraut oder von Milch zu Joghurt. Denn bei diesem Prozess entstehen sowohl ganz neue, intensive Aromen, als auch Substanzen, die der Gesundheit förderlich sind. Und nichts anderes passiert bei der Essigherstellung: Äpfel werden zu Apfelwein gekeltert und dieser zu Apfelessig fermentiert, also vergoren. Es entsteht dabei ein völlig neues Lebensmittel, das mit dem ursprünglichen Produkt, dem Apfel, nicht mehr sehr viel gemeinsam hat.

Dass wirklich kein Apfelessig wie der andere schmeckt, stellte ich fest, als ich eine – nicht repräsentative, rein subjektive – Kostprobe von rund 20 verschiedenen Apfelessigen zu mir nahm. Ins Glas kamen preiswerte Apfelessige aus dem Supermarkt für wenige Cent je Liter, mittlere Qualitäten und Apfelessige, die in kleinen Mengen in Manufakturen von Hand hergestellt werden und – im Vergleich zu den günstigen Apfelessigen – rund das Zwanzigfache kosten. Das Ergebnis: In allen Kategorien gibt es alles – Essige von sehr sauer bis mild, von fad bis fruchtig, leckere und nicht ganz so schmackhafte.

Im Rahmen der Buchrecherche wollte ich aber vor allem prüfen, wie es um die gesundheitlichen Wirkungen des Apfelessigs steht. Denn er ist ja nicht nur als Gewürz, also wegen seiner fruchtigen Säure beliebt, sondern wird auch in Bezug auf zahlreiche medizinische Wirkungen gelobt. Sieht man sich die Berichte in den neuen Medien und in Büchern genauer an, stellt man fest, dass es zwei große Lager gibt. Das eine überhöht den Apfelessig und behauptet, (fast) jede Krankheit lasse sich damit heilen. Das andere bezeichnet die Wirkungen durchweg als „Humbug“.

Eine Herausforderung war es also, die Spreu vom Weizen zu trennen. Zum Glück gibt es einen Fundus von rund 100 internationalen Studien und Übersichtsarbeiten, die die gesundheitlichen Wirkungen und Inhaltsstoffe des Apfelessigs (oder auch des Essigs allgemein) zum Gegenstand haben. Zwar kommen diese Arbeiten meist zu dem Schluss, dass weitere Forschung nötig sei, um das gerade Erforschte noch weiter zu erforschen …

Doch manches ist auch eindeutig: So wirken die in jedem Essig enthaltenen Säuren ohne Frage antibakteriell, also gegen Keime. Und sie bieten nach allem, was man heute weiß, nicht nur Bakterien Paroli, sondern auch sogenannten behüllten Viren, zu denen auch das neuartige Coronavirus zählt! Hingegen scheinen Aussagen, dass Apfelessig vor Vitaminen nur so strotze, ja, dass es im Zuge der Gärung sogar zu einer Anreicherung komme, nicht zuzutreffen. Und so waren die Erkenntnisse zu den gesundheitlichen Wirkungen und zu den Inhaltsstoffen besonders spannend: Mal bestätigten sie sich, mal nicht.

Die Idee für dieses Buch kam übrigens von einem Apfelessig-Hersteller, der Firma Friedrich Feldmann aus Karlsruhe. Dort wollte man wissen, was nun dran ist am vermeintlichen „Wundermittel Apfelessig“, und hat darum eine neutrale Person gebeten, dies zu recherchieren – mich. Das Unternehmen hat das Projekt auch bezuschusst, nahm jedoch keinerlei Einfluss auf das Konzept oder die Inhalte des Buches. Dies wurde im Vorfeld vertraglich so festgeschrieben – und ist im Impressum nachlesbar (siehe hier).

Dennoch habe ich auf eigenen Wunsch das Fachwissen einiger Mitarbeiter der Firma Feldmann angezapft, um die Thematik besser greifen zu können. Ich wollte zum Beispiel verstehen, wie die Herstellung des Apfelessigs genau funktioniert, denn dazu gibt es sehr viele – häufig widersprüchliche – Informationen. Und ich wollte auch wissen, wie man eine gute Essigqualität erkennt. Denn das Etikett auf der Flasche ist hier wenig hilfreich, etwa bei der Frage, ob der Essig roh ist oder erhitzt wurde. Bedanken möchte ich mich daher bei Sandra Paulsch, Elaine Meissner, Nino Haase sowie Angelika und Johannes Kaluza für die konstruktive Zusammenarbeit.



Nun aber zum Buch!

Gleich im ersten Kapitel wird die Frage geklärt, ob Apfelessig tatsächlich seit dem Mittelalter (oder noch viel länger) für medizinische Zwecke genutzt wird. Die Kapitel über die Herstellung von Apfelessig (Kapitel 2) und den Einkauf (Kapitel 3) legen offen, was das Etikett nicht verrät und wie gute Qualität erkennbar ist. Dies ist besonders wichtig, wenn der Apfelessig für gesundheitliche Zwecke genutzt werden soll (Kapitel 4). Von Abnehmen über Ohrenschmerzen bis hin zur Zahnfleischentzündung – die „Kleine Apfelessig-Apotheke“ erklärt, wie der saure Saft bei gesundheitlichen Beschwerden hilft und wo seine Grenzen liegen. Wer nun Appetit bekommen hat, findet anschließend in Kapitel 5 leckere Rezepte: von fruchtigen Drinks über fluffige Brotaufstriche bis hin zu herzhaften Hauptgerichten. Natürlich mit Apfelessig! Die Anleitungen wurden von der Rezeptexpertin Regina Rautenberg für dieses Buch entwickelt. Zum Schluss geht es um die Schönheit von Kopf bis Fuß (Kapitel 6). Denn Apfelessig ist nicht nur lecker und gesund, er ist auch bestens für die Pflege von Haut und Haaren geeignet und somit eine klasse Naturkosmetik.

Eine spannende Lektüre und guten Appetit!

Annette Sabersky

Hamburg, im März 2021
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Kapitel 1

APFELESSIGS

FRUCHTIGE GESCHICHTE



[image: image]



Es gibt wohl keinen Essig, über den so viel geschrieben wird wie über den Apfelessig. Zahlreiche Bücher berichten über ihn, loben ihn als Heilmittel, Stärkungstrank und Desinfektionsmittel. Fast wöchentlich erscheinen Zeitschriftenartikel, die über den „Alleskönner Apfelessig“ berichten, und fast täglich gibt es irgendwo neue Blog- und Webbeiträge zum Hausmittel Apfelessig, seine Anwendung in der Naturkosmetik und Medizin. Das ist nicht nur spannend, es zeigt auch das Interesse an dem Lebensmittel, das schlicht und ergreifend aus nur einer Zutat hergestellt wird: Äpfeln.

Oft wird darauf verwiesen, dass der Apfelessig bereits seit Urzeiten in der Naturheilkunde und Medizin eingesetzt wird. Doch tatsächlich ist über die Historie des Apfelessigs gar nicht so viel bekannt, wie eine umfangreiche Literaturstudie über Die Kulturgeschichte des Essigs in Mitteleuropa ergab. „Obwohl gut angenommen werden kann, dass der Apfelessig vielleicht der erste Essig überhaupt war, der jemals vom Menschen bewusst hergestellt und konsumiert wurde, spielten dennoch der Weinessig und selbst Getreideessige in allen historisch fassbaren Zeitabschnitten offenkundig eine bei weitem größere Rolle als Fruchtessige wie eben der Apfelessig“, erklärt der Historiker Dr. des. Georg Thalmeier, der sich im Rahmen seiner (bislang unpublizierten) Dissertation vom Februar 2020 intensiv mit der Geschichte des Essigs beschäftigt hat.

Steigt man, wie Georg Thalmeier, tiefer in die Geschichte des Essigs ein, stellt man fest, dass insbesondere die Aussagen zur Heilwirkung nicht so sehr den Apfelessig betreffen, sondern den Weinessig (aus Trauben). So wird oft behauptet, dass schon die Heilerin Hildegard von Bingen (1098 bis 1179) Apfelessig regelmäßig als Therapeutikum benutzt habe. Der Essig solle „das stinkende im Menschen“ reinigen und dafür sorgen, dass das „Essen seinen rechten Weg“ geht, also eine gesunde und starke Verdauung fördern. Hildegard von Bingen schätzte Äpfel und ihre Wirkstoffe tatsächlich und nutzte sie für die Heilung. Doch einen daraus hergestellten Essig verwendete sie, nach allem, was man heute weiß, nicht.

Das heißt aber nicht, dass alle Informationen, die über Apfelessig und seine gesundheitlichen Wirkungen veröffentlicht wurden, frei erfunden sind. Nur ist seine Geschichte wohl nicht ganz so alt, wie man lange meinte.


Die Wurzeln des Essigs

Um den Apfelessig und seine Geschichte besser zu verstehen, hilft es, mehr über den Essig im Allgemeinen zu wissen. Sicher ist, dass er zunächst nicht vom Menschen gemacht wurde, sondern die Natur ihn quasi selbst erfunden hat. Und zwar so: Fällt ein Apfel vom Baum und bleibt auf dem Boden liegen, riecht er zunächst noch schön fruchtig, dann nach Alkohol und später sauer – wie Essig. Das alles ist das Werk von unzähligen Mikroorganismen. Zunächst gehen Hefen, die überall in der Luft und am Boden herumschwirren, ans Werk. Sie vergären den Zucker im Obst zu Alkohol. Ist ein bestimmter Gehalt erreicht, machen sich Essigsäurebakterien darüber her, die ebenfalls allseits vorhanden sind. Sie fermentieren den Alkohol zu Säure. So entstand auch der Name „Essig“. Er leitet sich vom lateinischen „acer“ (sauer) ab, woraus schließlich die Bezeichnung „Acetum“ wurde: Essig.

Wenn also aus Wein Essig wird, ist der saure Saft mindestens so alt wie der Wein, vermutlich gibt es ihn aber schon viel länger. „Er ist wohl noch ein gutes  Stück älter, nämlich ebenso alt wie der erste gepresste Fruchtsaft, der je vom Menschen bewusst und in größeren Mengen aus Früchten gewonnen wurde“, heißt es in der Essig-Doktorarbeit.
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Die Natur als Produzent: Biotransformation in der Natur



Anfangs wurde Essig vermutlich als ungenießbar angesehen. Eine sehr saure, trübe Flüssigkeit, in der sich vielleicht auch Essigfliegen tummeln – wer will da gern zugreifen? Doch dann hat ihn doch jemand probiert. Georg Thalmeier wagt die Hypothese, dass der Essig vielleicht erstmals vor Tausenden von Jahren von einem Stammesältesten probiert wurde – weil die Wein- oder Saftvorräte zu Neige gingen und das Volk etwas zu trinken brauchte. Wie auch immer: Später war mit Wasser gemischter Essig ein Genuss- und Schutzmittel, das Bevölkerungsschichten tranken, die sich keinen Wein leisten konnten – und die Soldaten zur Stärkung.
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Sebastian Kneipp
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