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Vorwort

iebe Leserin, lieber Leser, –

Essig ist die wohl säuerlichste Art, dem Körper eine 
süße Macht zu geben.

Das saure Elixier ist mit den Menschen seit Tausenden von Jahren verbunden und ein 
weltumspannendes Kulturgut, welches den Menschen mit Kraft, Säure und Geschmack 
begleitet. Ob im Orient oder Okzident, in Asien, Amerika oder Afrika, ob als Schönmacher, 
als Würzmittel, im Haushalt, ob als Lebenselixier, als Medizin ohne Nebenwirkungen, ob 
zum Konservieren oder Desinfizieren, zum Kurieren von Beschwerden oder zum Veredeln 
von Gaumenfreuden: Hier ist Essig überall zu Hause und wird überall eingesetzt.

So vieles und noch viel mehr kann er, der Essig, und dabei ist er auch noch umwelt- und 
menschenfreundlich und erschwinglich: ein wahrer »Alleskönner«.

In früheren Zeiten wusste man noch um die vielfältigen Verwendungsmöglichkeiten von 
Essig. Leider ist, wie so vieles, auch das Essigwissen unserer Ahnen heute schon beinahe 
in Vergessenheit geraten. Um so glücklicher bin ich, den Beruf des Winzers und Essig-
machers schon seit über vierzig Jahren auszuüben und auf das Wissen meiner Ahnen 
zugreifen zu können, welches ich hier mit Ihnen teilen möchte. Für mich ist Essig eine 
Philosophie und ein Stück Lebensqualität. Ich habe mein Leben dem Mysterium Essig 
gewidmet.

Nun möchte ich Sie herzlich einladen, in meine Welt einzutauchen und sich auf eine 
wunderbare Entdeckungsreise der vielfältigen Möglichkeiten zu begeben, die der Essig 
uns bietet. Erfreuen Sie sich der natürlichen Säure, des tollen Aromas und des erfrischen-
den Geschmacks der vielen Varianten der Säure. Ich wünsche Ihnen mit diesem Buch viel 
Unterstützung, Freude, Anregung und genussvollen Appetit auf die säuerlichsten Speisen 
der Welt. Und vor allem wünsche ich Ihnen ein gutes, zufriedenes und natürliches Leben.

Mit sinnlich-säuerlichen Grüßen,

L
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ssig ist keine Erfindung des Men-
schen. Erfunden hat den Essig die Natur 
selbst. Alles, was in der Natur wächst und 
Süße entwickelt, alles Obst, das nicht von 
Mensch oder Tier gegessen wird, zerfällt 
recht schnell. Denn alles unterliegt dem 
Prozess des Kommens und Gehens.

Wenn Sie im Garten einen Apfel finden, 
der heruntergefallen ist und langsam braun 
und unansehnlich wird, so dass Sie ihn 
nicht mehr essen würden, dann riechen Sie 
einmal daran; er wird zu Beginn aufgrund 
der Mithilfe von Hefezellen alkoholisch, 
später bereits leicht nach Essig riechen. 
Essigbakterien schwirren überall in der Luft, 
Tausende und Abertausende von Jahren 
alt. Seit es auf der Erde Sauerstoff gibt, gibt 
es auch die Essigbakterien. Diese Essig-
bakterien lassen den Apfel schließlich zer-
fallen. Die Energie des Apfels kehrt wieder 
in den Boden zurück; nichts geht verloren 
auf dieser Erde, alles bleibt erhalten. Essig 
hat hier einen Beitrag dazu geleistet, dass 
alles wieder und immer wieder von der 
Natur verwendet werden kann.

Bei der Essiggärung handelt es sich um 
einen rein biologischen Vorgang. Es ist ein 
Gesetz der Natur, dass jedweder Alkohol zu 
Essig vergärt.

Die ersten wissenschaftlichen Nachweise 
für Essig, der von Menschen genutzt wurde, 
stammen aus der Zeit um 6000 v. Chr. 
Somit kann man sagen, dass die Essig-
bereitung zu den ältesten Lebensmittel-
herstellungsverfahren der Menschheit zählt. 

Essig ist demnach eines der ältesten Kultur-
güter, die der Mensch kennt.

itte achten Sie beim Einkaufen von 
Essig – wie bei allen Lebensmitteln – auf 
die Qualität.

Der Essig sollte…
…wenn möglich aus naturgemäß angebau-
ten Produkten bestehen.
…keine genveränderten Zutaten enthalten.
…keine künstlichen Inhaltsstoffe wie chemi-
sche Zusatzstoffe, Geschmacksverstärker und 
dergleichen enthalten.
… langsam und schonend vergoren sein.

Ich selbst habe viele Laboruntersuchun-
gen mit verschiedenen Essigen durchfüh-
ren lassen. Hier lässt sich ein deutlicher 
Unterschied zwischen industriell herge-
stelltem Essig und einem guten Essig mit 
»Seele« erkennen. Es ist heute allerdings 
gar nicht mehr so einfach, einen wirklich 
natürlichen, unbehandelten Essig zu fin-
den. Begeben Sie sich trotzdem auf die 
Suche; Ihr Körper wird es Ihnen danken.

Je natürlicher ein Lebensmittel (der 
Name sagt es ja schon: Lebensmittel – ein 
Mittel zum Leben) von Ihrem Körper auf-
genommen werden kann, desto mehr Le-
ben und Kraft kann es spenden und den 
Körper mit allem Wichtigen versorgen, 
was dieser zum Leben braucht. Lebens-
mittel sind die Energie des Lebens.

Machen Sie sich die Freude und ver-
wenden Sie frische Produkte, die saisonal 
und regional in Harmonie mit Natur und 
Umwelt gewachsen sind. Er-essen Sie sich 
Kraft, Gesundheit und Zufriedenheit.

Natürlich kennen Sie Essig, aber 
wussten Sie auch …

…dass Essigsäure ein fester Be-
standteil der Stoffwechselvorgänge 
des menschlichen Körpers ist?

…dass der Essigkrug im alten China 
als Symbol des Lebens g alt?

…dass im 18. Jahrhundert ein Essig 
als Schutz vor der Pest erfunden 
wurde?

…dass Kräuteressig im Mittelalter 
gegen schlechte Laune eingesetzt 
wurde? Sie kennen sicherlich das 
Sprichwort: »Sauer macht lustig«.

…dass schon Hildegard von Bingen 
immer wieder auf den hilfreichen 
Nutzen von Essig verwies?

…dass es große Qualitätsunter-
schiede bei Essig gibt? Ich würde 
sogar so weit gehen, zu sagen, dass 
es »tote« und »lebendige« Essige 
gibt.

Augen auf beim Essigkauf Eine Essig-Zeitreise

Das Wort »Essig«
Die Bezeichnung »Essig« stammt 
vom lateinischen acetum (lat. acere 
= »sauer sein«, lat. acer= »scharf/ 
beißend/sauer«), er wurde auch 
Vinum acetum genannt; »saurer 
Wein«, andere Begriffe waren 
Aeguum, Culpatum oder Mostuum.

Als »Acetum« seinen Weg in die 
germanischen Sprachen fand, wurde 
er im Angelsächsischen zu ekid, im 
Altenglischen zu eced, im Althoch-
deutschen hieß er ezzih und im 
 Mittelhochdeutschen ezzich. Heute 
kennen wir ihn schließlich als Essig.

Der englische Begriff »Vinegar« 
stammt vom Französischen vin aigre, 
was »saurer Wein« bedeutet.

Der wissenschaftliche Begriff für 
Sauerstoff ist »Oxygenium« – dieses 
Wort stammt aus dem Altgriechi-
schen und bedeutet eigentlich »sau-
rer Wein« (also Essig).
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der Luft Essigbakterien einfinden, um den 
in der vergorenen Flüssigkeit befindlichen 
Alkohol weiter umzufermentieren. Dies ist 
gleichfalls nur eine Frage der Zeit und kann 
ein Jahr oder auch mehrere andauern. Um 
den Prozess von Alkohol zur Essiggärung 
zu beschleunigen, haben unsere Vorfahren 
der zu vergärenden Flüssigkeit oft ein klei-
nes Stück Sauerteig oder Sauerbrot beige-
geben. Dies beschleunigte die Essiggärung.

Nach dieser doch recht langen Zeit ist in 
dem Behälter schließlich etwas Saures ent-
standen: Essig. Ob dieser gut oder weniger 
gut zu gebrauchen ist, ist bei dieser Art der 
Essigbereitung mehr dem Glück oder dem 
Zufall überlassen. Vermutlich aber wird 
Ihnen das Ergebnis eher weniger munden. 
Heutzutage werden die meisten Essige in 
großen Behältnissen unter Mithilfe aus-
gewählter Essigbakterien und unter höchst 
hygienischen Verhältnissen in verschiede-
nen Verfahren hergestellt.

Das Orléans-Verfahren
Dies ist wohl das älteste dokumentierte 
Verfahren, um eine alkoholische Flüssig-
keit in Essig umzuwandeln. Erstmals do-
kumentiert wurde dieses Verfahren 1807 
durch den Chemiker Jean-Antoine Chaptal. 
Vermutlich wurde aber bereits im 14. Jahr-
hundert auf diese Weise Essig industriell 
produziert.

Benannt wurde diese Art der Herstel-
lung nach der französischen Stadt Orléans 
an der Loire. Es wird auch als das »Ober-
flächenverfahren« bezeichnet. Es zählt zu 
den aufwendigsten Verfahren, gilt Essig-
liebhabern aber auch als das beste und 
 schonendste. Liegende Fässer werden zur 
Hälfte mit ausgewählten Grundweinen – 

oder auch mit Bier, Sekt oder Champagner 
– gefüllt, mit Essig »geimpft« und mit 
 einem Tuch abgedeckt. Durch den steten 
Luftaustausch haben die Essigbakterien 
genügend Sauerstoff und können so ihre 
Arbeit beginnen.

Die Essigsäurebakterien bilden auf der 
Oberfläche des zu vergärenden Materials 
eine etwas eigen anmutende, glibberige 
Haut, die man unter dem Namen »Essig-
mutter« kennt. Wenn diese Essigmutter 
anfängt, den Alkohol umzuwandeln, kann 
der Essigmacher nach einigen Tagen durch 
einen Zapfhahn einen kleinen Teil vergo-
renen Rohessig ablassen und die gleiche 
Menge an Grundflüssigkeit dem Fass wie-
der zugeben. Bei der Zugabe des Weines 
muss darauf geachtet werden, dass die 
Essigmutter nicht absinkt, denn ohne den 
Sauerstoff kann sie keine Essigsäure mehr 
produzieren. Diese stete Zugabe von Wein 
ist wichtig, denn die Essigbakterien benö-
tigen den Alkohol sozusagen als Nahrung.

Wichtig ist hier eine immerwährende 
Entnahme von Essig und Zugabe von Wein. 
Es ist darauf zu achten, dass der entnom-
mene Essig nicht mehr als 1% Rest alkohol 
enthält.

Den entnommenen Essig kann man 
anschließend noch einmal in Fässern 
lagern, um den Reifeprozess zu verlängern 
und so sein Aroma zu verbessern. Diese 
alte Verfahrenstechnik wird in kleinen 
Betrieben noch heute gepflegt und findet 
immer mehr Liebhaber. Die Ausbeute ist 
gering, aber hochwertig und hat je nach 
Qualität des Grundweines stets eine indi-
viduelle, bouquetreiche Note.

   m Essig herstellen zu können, braucht 
man Alkohol; Alkohol aus Wein, aus Äpfeln 
oder aus Bier oder aus welchen Früch-
ten auch immer, die es auf Erden gibt.

Die erste Fermentation (= Vergärung) 
von Zucker mit Hilfe von Hefen resultiert 
in Alkohol, die zweite Stufe der Fermenta-
tion ist die Versäuerung. Also entsteht erst 
durch die zweite Fermentation aus Alkohol 
durch die Hilfe von Essigbakterien schließ-
lich Essig.

Dies ist ein Vorgang, der seit Urzeiten 
unverändert existiert.

Die chemische Formel für Essigsäure 
ist CH3COOH. Sie ist die älteste, be-
kannteste und heute noch wichtig-
ste Carbonsäure.

Für die kommerzielle Essigherstellung gibt 
es verschiedene Verfahren.

Gärverfahren
Das wohl einfachste Verfahren, um aus 
einer Obst- oder Weinmaische Essig her-
zustellen, ist diese in einem offenen Gefäß 
in einem gemäßigt warmen Raum stehen-
zulassen.

Dies ist die Voraussetzung für eine al 
koholische Vergärung und der anschlie-
ßenden Essig-Fermentation, und wenn die 
gegeben ist, übernimmt die Natur den 
Rest. Als erstes vergärt der Alkohol.

In der Weinsprache würde man das als 
eine »Spontangärung« bezeichnen. Denn 
hier werden keine Reinzuchthefen ange-
setzt, statt dessen bewirken die natürlich 
in der Umgebung vorkommenden Hefen, 
dass der Fruchtzucker des Obstes langsam 
zu Ethanol vergärt, eben zu Alkohol.

Dies dauert je nach Wärme und Jahres-
zeit vier bis sechs Wochen. Danach werden 
sich ebenso natürlich und »spontan« aus 

Herstellung von Essig

Analog zum Alkoholgehalt des ent-
sprechenden Alkohols wird auch der 
Säuregehalt des Essigs gemessen. 
So kann man sagen, dass ein natür-
lich vergorener Wein mit knapp 10 % 
Alkohol zu einem Essig mit knapp 
10 % Säure fermentieren wird. Essig 
enthält üblicherweise 5 - 10 % Säure. 

15 % Säureanteil sind die natürliche 
Grenze, bei höherer Konzentration 
sterben die Essigbakterien, und der 
Gärungsprozess kommt zum Still-
stand. Essig als Lebensmittel ent-
hält eine sehr geringe Menge an 
Rest alkohol.

Säuregehalt des Essigs

U
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Aperitif- und Digestif-Essige des 
Doktorenhofes
Diese edlen Essig-Varianten aus den hoch-
wertigsten Grundweinen finden immer 
mehr Bewunderer. Sie sind eine raffinierte 
und angenehme Art und Weise, ein schönes 

Essen zu beginnen und ein großes Mahl 
königlich zu beenden.

Wir verwenden für solche Essenzen nur 
die besten, gereiftesten Trauben verschie-
dener Rebsorten; Beerenauslesen und 
Trockenbeerenauslesen. Diese werden mit 

s gibt kaum eine Frucht, aus 
welcher noch nicht versucht 
worden wäre, Essig herzu-
stellen.

Wenn wir heute Essig 
kaufen, so kennen wir 
neben den einfachen 
Tafel- und Branntwein-
essigen eine große Viel-
falt an Deli katess-
Essigen.

Hier möchte ich Ihnen ei-
nige der wichtigsten sauren Essen-
zen beschreiben.

Weinessige
Weinessig wird aus Rot-, Rosé- oder Weiß-
wein gewonnen. Dies geschieht überall 
dort, wo auch Wein angebaut wird. Echter 
Weinessig muss aus 100 % Wein 
hergestellt sein. Die feinen 
Weinaromen finden sich 
gerade im langsamen 
»Orléans-Verfahren« 
gerne wieder. Aus Sil-
vaner, Ortega, Weiß-
burgunder, Gewürz-
traminer und einigen 
weiteren Weiß- wie auch 
Rotweinsorten werden 
schöne duftige Essige vergoren.

Sind die Grundweine aus beson-
ders süßen Qualitäten wie Beeren- und 
Trockenbeeren-Auslesen gewonnen, besit-
zen derartig hergestellte Essige die unver-

gleichliche Finesse und Feinheit der 
großen Weine.

Hier gilt: Für einen guten 
Essig braucht es einen gu-

ten Wein. Ob aus Frank-
reich, Italien, Spanien, 
Österreich oder 
Deutschland, überall 

wird für Weinessig ein 
Mindestgehalt an Essig-

säure von 6 % gefordert.

Essige mit Fruchtauszügen 
Diese Essige werden seit einigen Jahren 
immer häufiger auch in Deutschland her-
gestellt.

Sie bestehen aus Weinessig, der mit 
gepresstem oder gekochtem Most (aus ver-
schiedensten Obstarten wie Apfel, Birne, 

Himbeere…) angereichert wird.
Diese sind fruchtige, dick-

flüssige Varianten, die in 
der Küche immer mehr 
Anhänger finden. Die 
milde Säure unterstützt 
feine Speisen und köst-
liches Essen.

Oftmals werden die 
Balsamessige auch mit 

Honig oder Sirup versetzt, 
damit Säure und Süße in har-

monischer Vereinigung einen beson-
deren Essig hervorbringen.

Der Säureanteil dieser Essige ist unter-
schiedlich.

Essigsorten

E
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ssig selbst herstellen ist nicht schwer, 
schließlich ist die Essiggärung ein natürli-
cher Vorgang. Lässt man Weinreste einfach 
stehen, wird irgendwann Essig daraus. 
 Einen schmackhaften Essig herzustellen 
hingegen, ist schon ein etwas größeres Un-
terfangen.

Wenn Sie es einmal versuchen möchten, 
habe ich hier ein paar Richtlinien für Sie.

Wenn Sie Ihren eigenen Essig herstellen 
möchten, benötigen Sie zuerst Essigbakte-
rien.

Vielleicht kennen Sie jemanden, der be-
reits eine Essigmutter hat und Ihnen etwas 
abgibt? Sonst kann man sie auch  kaufen.

Des weiteren benötigen Sie ein Aus-
gangsprodukt. Entweder einen guten Wein 
oder zum Beispiel einen guten Apfelmost. 
Das Ausgangsprodukt sollte absolut un-
behandelt sein, weder geschwefelt noch 
 geschönt noch filtriert.

Ein Essig kann nur so gut werden wie 
seine Zutaten.

Das Ausgangsprodukt kurz auf 60°C 
erwärmen, um Keimbildung zu verhin-
dern. Abkühlen lassen und in ein sauberes 
(!) Glasgefäß geben. Besonders gut eignet 
sich hier ein Glasballon mit etwa 30 Litern 
Fassungsvermögen.

Füllen Sie in das Gefäß etwa einen Liter 
Ihrer gewählten Flüssigkeit und einen vier-
tel Liter Essigbakterien.

Damit die Bakterien Sauerstoff haben, 
aber gleichzeitig vor äußeren Einflüssen 
geschützt sind, die Öffnung des Gefäßes 

mit einem Leintuch verschließen. Diesen 
Ansatz nun für einige Wochen zwischen 26 
und 28°C lagern. Die genaue Temperatur 
ist hier sehr wichtig.

Nach etwa zwei Wochen können etwa 
4 Liter weitere Flüssigkeit hinzugegeben 
werden. Die auf der Oberfläche schwim-
mende Essigmutter sollte beim Einfüllen 
unversehrt bleiben. Nach zwei weiteren 
Wochen können Sie 5 Liter nachfüllen und 
zwei Wochen später noch einmal 10.

Sie können den Essig immer wieder 
probieren, um den Gärungsprozess genau 
zu verfolgen und um zu verhindern, dass 
der Essig zu sauer gerät.

Sobald sich die Essigmutter nicht mehr 
nachbildet, ist der Essig beinahe fertig. Sie 
merken dies auch, wenn der klebstoffartige 
Acetatgeruch nachlässt.

Sie können nun den Essig beispielsweise 
durch einen Kaffeefilter oder ein Leinen-
tuch in kleinere Glasflaschen abfüllen. 
Diese schließen Sie am besten mit einem 
Naturkorken.

Das große Glasgefäß mit der Essig-
mutter kann nun für die nächste Gärung 
wieder befüllt werden.

Natürlich kann man auch aus vielen an-
deren Ausgangsprodukten Essig herstel len.

Die optimale Lagerung von Essig ist 
wie die Lagerung von gutem Wein: kühl, 
 trocken und dunkel.

Wenn Sie nun möchten, können Sie Ihren 
Essig noch aromatisieren.

(Anregungen zum Aromatisieren auf 
Seite 32-33 und 62-63)

Essig selbst herstellen
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mehr Verdauungssäfte produziert, wenn 
essigsaure Speisen gegessen werden. Dies 
wiederum wirkt sich positiv auf die ganze 
Verdauung aus.

Es gibt ein altes Sprichwort, das lautet: 
»Der Tod sitzt im Darm.« Eine Volksweis-
heit besagt, man »schaufle sich sein Grab 
mit Messer und Gabel«.

Es kann also nur gut sein, die Verdauung 
mit Essig zu unterstützen.

Der Biochemiker Hans Krebs bekam 1953 
den Nobelpreis für Medizin. Er bewies, 
dass sämtliche Stoffwechselvorgänge des 
Körpers über das Zwischenprodukt Essig 
geleitet werden. So findet in unserem eige-
nen Körper die Produktion von Essigsäure 
statt; die Essigsäure ist also nicht körper-
fremd, sondern ein natürlicher Bestand-
teil. Dieser Säurekreislauf im Körper wird 
als »Citratzyklus« bezeichnet.

Der Mensch produziert täglich zwischen 
50 und 100 Gramm Essigsäure und ver-
braucht täglich bis zu 100 Gramm davon, 
um Kohlenhydrate, Fette und Proteine 
abzubauen.

Aus einem Gramm Kohlenhydrat entste-
hen etwa 0,6 Gramm Essigsäure, aus einem 
Gramm Fett etwa zwei Gramm Essigsäure.

Essigsäure ist lebenswichtig!

Eigenschaften von natürlich 
vergorenem Essig auf einen Blick

Essig wirkt antibakteriell, antimikrobiell, 
adstringierend, antiseptisch, antimyo-
tisch (pilzfeindlich), desinfizierend und 
entzündungshemmend.
Essig wirkt krampflösend, kühlend, fie-
bersenkend, enzymunterstützend und 
durchblutungsfördernd.
Natürlicher Essig besitzt viele Vitamine, 
Mineralstoffe und Spurenelemente und 
unterstützt deren effektive Nutzung im 
Körper.
Essig wirkt ausgleichend auf den Stoff-
wechsel.
Bei der Verstoffwechselung von Essig 
bleiben nur basische Mineralstoffe übrig, 
Essig wirkt sich also positiv auf den 
Säure-Basen-Haushalt aus.
Essig unterstützt die Verdauung, indem 
er die Verdauungssäfte anregt.
Essig kann helfen, den Blutzuckerspiegel 
zu regulieren, hilft beim Entleeren von 
Fettzellen, nimmt die Lust auf Süßes 
und sorgt für ein besseres Sättigungs-
gefühl.
Essig kann den Cholesterinspiegel regu-
lieren.
Essig unterstützt das Immunsystem.

eit Tausenden von Jahren ist Essig dem 
Menschen als Naturarznei bekannt und 
hat sich schließlich zur bewährten Volks-
medizin entwickelt. Wie Hippokrates schon 
sagte: »Deine Nahrung sei dein Heilmit-
tel.«

Essig kann für jeden, der naturnah leben 
will und sich für natürliche Behandlungs-
möglichkeiten bei Alltagsbeschwerden in-
teressiert, ein essentieller Bestandteil in der 
eigenen Hausapotheke sein.

Selbstverständlich ist Essig kein »Allheil-
mittel«, welches über Nacht alle Beschwer-
den im Alleingang auslöscht. Heilungs-
prozesse brauchen ihre Zeit. Essig kann 
hierbei aber eine überaus wertvolle Unter-
stützung sein.

Bitte betrachten Sie die Gesundheit ganz-
heitlich. Achten Sie auf Ihre Ernährung, 
auf ausreichend Bewegung und frische 
Luft, einen gesunden Schlafrhythmus und 
meiden Sie Drogen. Hören Sie auf Ihren 
Körper; er sagt Ihnen, was ihm guttut.

Essig spielt eine wichtige Rolle im mensch-
lichen Stoffwechsel. Er ist ein essentieller 
Baustein bei der Bildung wichtiger Stoffe 
im Körper.

Den Grundstein der modernen wis-
senschaftlichen Erforschung von Essig auf 
den Körper des Menschen legte der Verhal-
tensforscher Iwan Pawlow (1849 - 1936). Er 
beobachtete, dass Menschen gerne Saures 
essen, und so gelang ihm schließlich der 
Nachweis, dass die Bauchspeicheldrüse 

Essig für Körper und Geist
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etwa einen Monat vor dem entsprechenden 
Pollenflug mit der Einnahme beginnen.

Inhalieren mit Essigwasser durchblutet 
und stärkt die Lunge.
Vorsicht – im verwendeten Essig oder 
Honig sollten natürlich nicht die entspre-
chenden Allergiestoffe vorhanden sein.

Aphrodisiakum
Essig animiert die körpereigenen Säfte, 
weckt den Körper auf, sorgt für einen 
besseren Blutfluss, außerdem wird der 
Testosteron- und Östrogenhaushalt posi-
tiv beeinflusst. Eine gute Durchblutung 
ist (neben der richtigen Geisteshaltung) 
essentiell für sexuelle Leistungsfähigkeit.
Versuchen Sie es mit dem Morgentrunk.

Arterien
siehe Verkalkung

Arthritis/Arthrose
siehe Gelenkbeschwerden

Asthma
siehe Inhalation

Atembeschwerden
siehe Inhalation

Ausschlag
siehe Haut
außerdem hilfreich: der Morgentrunk.

Augen
Müde Augen mit Essigwasser (1:10) betup-
fen. Besonders gut ist dies vor dem Ein-
schlafen oder als Bildschirmpause. Ach-
tung: Das Essigwasser vor dem Öffnen 
der Augen abspülen, es sollte nichts in die 
Augen gelangen!

Innerlich können die Augen mit Karot-
tensaft mit einem Schuss Essig und einem 
Schuss Öl unterstützt werden.

Baden
Bereits die alten Römer wussten den Essig 
als hilfreichen Badezusatz zu schätzen. 
Außerdem atmeten sie nach einem Bad 
Essigdämpfe ein.

Essig im Badewasser hat einen haut-
straffenden Effekt und fördert die Durch-
blutung, innerhalb weniger Minuten 
gelangen die Inhaltsstoffe durch die Haut-
schichten in den Körper und wirken sich 
so positiv auf alle Organe aus. Außerdem 
zieht der Essig Gifte aus der Haut.

Ein Essigbad steigert das Wohlbefinden, 
beruhigt gereizte Haut und lindert Juckreiz.

Für eine Badewanne kann man etwa 
einen viertel Liter Essig verwenden, eine 
gute Badedauer wäre etwa 20 Minuten. 
Das Wasser sollte nicht über 39°C warm 
sein, bei Herzkrankheiten maximal 33°C. 
Sollten Sie unter einer Venenerkrankung 
leiden, legen Sie die Beine auf den Wan-
nenrand.

Dem Badewasser sollten keine seifigen 
Substanzen zugeführt werden, aber Heil-
pflanzenöle, Blüten oder Pflanzenaufgüsse 
können ergänzend hinzugegeben werden. 
(So beispielsweise Lavendel zur Beruhigung 
oder bei fettiger Haut, Rosmarin zum 
 Anregen, Lindenblüten zur Hautglättung, 
Löwenzahnwurzel zur Hautstraffung, Zi-
trone zur Erfrischung, Fichtennadeln bei 
Erkältung, Kamille bei Entzündungen 
oder Rose zur Gefäßverengung.)

Eine Zugabe von Salz empfiehlt sich bei 
Gewebeübersäuerung.

ssig kann bei vielen Krankheiten und 
Beschwerden eine Heilung oder zumindest 
deutliche Linderung herbeiführen. Wir 
haben hier aus der Vielzahl überlieferter 
Essig-Heilanwendungen die für uns stim-
migsten und wichtigsten zusammengetra-
gen. Vieles haben wir auch selbst auspro-
biert. Alle hier aufgeführten Anwendungen 
beruhen auf dem Erfahrungswissen, oft 
von vielen Generationen. Andererseits 
sind viele der hier aufgeführten traditio-
nellen Heilanwendungen von der medizi-
nischen Wissenschaft nicht anerkannt. Wir 
weisen daher an dieser Stelle noch einmal 
ausdrücklich darauf hin, dass jedwede 
Anwendung auf eigene Verantwortung 
geschieht. Bei ernsthaften gesundheitlichen 
Problemen sei vor einer Selbstmedikation 
dringend abgeraten. Wenden Sie sich dann 
bitte an einen Arzt oder Heilpraktiker Ihres 
Vertrauens.

Und besonders für Heilanwendungen 
gilt: Je wertvoller, hochwertiger und scho-
nender vergoren der Essig 
ist, desto un belasteter sind 
seine Inhaltsstoffe, die dem 
Körper Wohlbefinden 
bringen können.

Abnehmen
Siehe Kapitel Essigdiät auf Seite 68

Aftershave
Nach dem Rasieren kann man die Haut 
mit Apfelessig betupfen, dies lindert 
Rasurbrand und beugt auch eingewachse-
nen Haaren vor.

Kleinflächig kann man hier unverdünn-
ten Essig nehmen, großflächig empfiehlt es 
sich, Essigwasser zu nehmen, mehr unter 
Haut.

Keine Angst, der essigtypische Geruch 
verfliegt nach kurzer Zeit.

Akne
Essig wirkt hautreinigend, beruhigend und 
desinfizierend, so kann er auch bei Akne 
unterstützen. Man kann ihn pur auf Pickel 
und Mitesser auftupfen, so trocknet er die 
behandelten Stellen aus und tötet gleich-
zeitig die verantwortlichen Bakterien ab.

Außerdem kann Gesichtswasser oder 
ein Peeling angewendet werden. Von innen 
empfiehlt sich der Morgentrunk.

Bei Akne sollte man besonders auf die 
Ernährungsgewohnheiten und genügend 
frische Luft achten, außerdem liegt hier 
häufig ein Zinkmangel vor.

Allergien
Zur Stärkung des Immunsystems regel-
mäßig den Morgentrunk mit Honig ein-
nehmen.

Auch bei Heuschnupfen kann dies hel-
fen. Hier sollte man bereits vorbeugend 

BA
Gesund und schön von A bis Z
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enn man von Essen spricht, darf der 
Essig dabei nicht fehlen. Alle großen Kul-
turvölker dieser Erde waren und sind bis 
heute große Essigköche. In der chinesi-
schen Küche darf Essig als das Ausglei-
chende zwischen Yin und Yang ebenso 
wenig fehlen wie in der Küche der Inder 
und der arabischen Welt. In früheren 
Zeiten war die römische Küche eine der 
fortschrittlichsten in Sachen guter Ernäh-
rung. Die Speisen im alten Rom und die 
der Babylonier, Sumerer, Phönizier und 
Ägypter wurde gern mit exklusiven sau-
ren Essenzen aus Datteln, Feigen und vor 
allem aus gutem Wein verfeinert.

Guter Essig ist ein idealer Begleiter fei-
ner Speisen, ein hingebungsvoller Par-
fümeur eleganter Gerichte und eine her-
vorragende Beigabe zu Soßen, Suppen, 
Desserts, Vorspeisen, Zwischen- und 
Hauptgerichten, vorzüglichen Nachspei-
sen und auch Getränken.

Es ist zu bemerken, dass in früheren 
Zeiten die Essenszubereitung mit Essig 
an der Tagesordnung war. Galt doch Essig 
nicht nur als Konservierungsmittel für 
allerlei Fleisch und Fisch sondern gleich-
sam als eine reinigende Zutat und wohl-
tuendes Hilfsmittel bei der Verarbeitung 
von Lebensmitteln in der Küche. Lassen 
Sie sich nachfolgend vortrefflich versäu-
ern und verzücken mit raffinierten Essig-
Rezepten.

Viel Freude beim Kochen, beim Trinken 
und beim Essen!

Essig in der KücheW
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Zutaten
2 cl Aprikosenlikör
1 cl Himbeerlikör
2 Spritzer Weinessig mit Himbeeren
2 cl Orangensaft (frisch gepresst)
4 Eiswürfel
1 Orangenscheibe
1 Himbeere

Zutaten
3 cl Balsam of Roses Essig

20 cl Sauerkirsch- oder 
Traubensaft

2 cl Rosenlikör
Rosenblüten zum 

 Dekorieren
Eiswürfel oder Crushed Ice

Zubereitung
Balsam of Roses, Sauer-

kirschsaft und Rosenlikör in 
einem Shaker schütteln und 
über das Eis ins Glas geben. 
Mit Rosenblüten garnieren.

Zubereitung
Alle Zutaten in einen Shaker geben 

und gut schütteln. Das ganze in 
einem vorgekühlten Tumbler (Glas) 

abseihen. Zur Dekoration eine 
halbe Orangenscheibe und eine 

Himbeere an den Glasrand 
stecken.

Getränke mit Essig (Die Mengenangaben entsprechen jeweils einem Glas)

CO C K TA I L S M I T  AL KO H O L

Le Rose 
zart, sinnlich, betörend

Apricot & Raspberry Sour 
fruchtig frisch, spritzig
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Dauer: ca. 1 Stunde

Zutaten
1,5 kg Trüffelkartoffeln
750 g Quark
1 Bund Kräuter der Saison
Acetum Veganum
200 ml Milch
2 TL Kümmel, ganz oder gemahlen
   Kerbel, Koriander, Basilikum, 
   Blatt petersilie nach Wunsch
Salz
Pfeffer
1 Zitrone

Zubereitung
Die Kräuter in eiskaltes Wasser geben.

Kartoffeln schrubben und zusammen 
mit einem Teelöffel Kümmel aufsetzen, 
gar kochen.
Anschließend noch heiß schälen und 
warmstellen.
Kräuter klein hacken.

Den Quark mit etwas Milch, Zitronen-
abrieb, Salz, Pfeffer, Kümmel, einer 
Handvoll fein gehackter Kräuter und 
Acetum Veganum mischen und nach 
Wunsch abschmecken.

Kartoffeln und Quark anrichten und 
mit frischen Kräutern garnieren.

Alternativen
Sie können natürlich auch einfache 
Pellkartoffeln zubereiten.
Statt Quark eignet sich auch wunder-
bar der sogenannte »Bibeleskäs«.

Trüffelkartoffeln & Quark
Acetum Veganum / Kräuter-Salat

Hauptgerichte Jeweils für vier Personen
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und träge wirkend – und so gar nicht gut 
gelaunt – die Zungenränder umspült. Er 
zeigt uns seine Stärken – aber auch seine 
Schwächen.

Essig ist die Freude pur. Wenn nach vie-
len Jahren aus einem kleinen etwas durch-
geknallten Küken ein großer eleganter und 
graziöser Schwan aus dem Fass entfließt, 
sind wir mit uns und der Welt zufrieden.

Essig gibt uns die Inspiration, immer 
weiter und weiter zu erproben und zu ent-
decken, neue Rezepte zu ersinnen, Kräuter 
und Pflanzen zu erspüren und einzusetzen, 
neue Namen für weitere Kreationen zu 
ergründen und aufzuspüren und ebenso 
Flaschen und Etiketten individuell für 
jeden neuen Essig zu kreieren.

Essig gibt uns viel Kraft fürs Leben. Er 
behandelt uns mit Respekt und verlangt 
keine großen Taten. Er hält unsere Arbeit 
in Schwung, bewirkt ein bescheidenes Aus-
kommen und schenkt uns eine Fülle von 

neuen Ideen und Anreizen, um weiter für 
die sauerste Sache der Welt einzustehen. 
Er ist eine Gnade für uns und für viele, 
die mit und durch den Essig arbeiten und 
leben. Eben eine der schönsten und sauer-
sten Dinge dieser Erde.

Essig ist Philosophie, Essig ist ein 
Stück Leben.

Wenn man bei der Gärung von Wein 
zu Essig hingeht und ein solches Fass auf-
macht, den Kopf hineinsteckt und diese so 
einmalige Reinheit atmet…

Wenn man ganz langsam durch die 
Reihen der Barriquefässer schreitet und 
an jedem Fass die Nase dicht an das Holz 
hält und fast unmerklich und doch wahr-
nehmend feinste Nuancen verschiedenster 
Aromen erriecht sowie die Gewalt und 
Kraft dessen erspürt und einatmet, was 
sich da in diesem Holzbottich entwickelt…

Wenn man merkt, wie der Essigduft in 
voller Kraft über die Nase in die Lunge 

enn ein Leben sich den Gesetzen der 
Natur verschreibt, ein neuer Rebstock in 
die Erde gepflanzt wird und dieser für etwa 
dreißig bis vierzig Jahre ein Teil deiner 
Heimat wird… Jahrein, jahraus bist du mit 
ihm in der Familie vieler Reben zugange. 
Du kennst seine Stärken und Schwächen. 
Du weißt, wie er im Winter zugeschnitten 
werden möchte. Du schaust zu, wenn erste 
Triebe erst vorsichtig, dann aber mit Macht 
aus den Knospen treiben. Du schaust zu, 
wie im Frühjahr die ersten Blätter treiben, 
wie im Sommer das Laub dichter wird, wie 
kleine Gescheine von Trauben langsam 
verblühen und sich von homöopathisch 

winzigen Traubenkügel-
chen zu erbsengroßen 
Beeren entwickeln, die 
noch fest und hart schei-
nen. Du schaust zu, wie 
sie jeden Tag weicher und 
praller werden, um später 
einen stolzen, zartgrünen 
Glanz anzunehmen. Du 
erlebst, wie die Trauben 
anfangen, zart zu duften 
um letztlich als vollreife, 
übersüße Rosinen geern-

tet zu werden. Beere für Beere kann – als 
die wohl feinste Frucht der Erde – die 
Zunge betören. Fruchtig frisch tropfen die 
Beeren als süßes Elixier von der Kelter, um 
durch die Kraft von Natur und Hefen zu 
einem unbeschreiblichen duftigen Wein zu 
gären und in altehrwürdigen Holzfässern 

zu reifen, wo sie mit neugierigen Essig-
bakterien vermählt werden, die langsam 
vortastend den Alkohol des Weines zur 
säuerlichen Essenz verwandeln. Sind die 
Beeren dann schließlich zu Essig vergoren, 
verbringen sie eine lange Zeitstrecke in 
kleinen Eichenfässern, um schließlich in 
endgültiger Reife den Gaumen betörend als 
vorzügliche Begleiter feine Speisen subtil 
zu unterstützen.

Essig ist für einen Essigmacher mehr als 
nur das Produkt einer auszuübenden 
Arbeit, die pflichtbewusst nach Vorschrift 
ausgeführt wird. Essig ist sein Streben 
und seine Heimat. Er begleitet ihn so viele 
lange Jahre – von der Ernte bis zur Flasche. 
Bis zur fertigen Reife verlangt er Zeit des 
achtsamen Wartens, eine große Ausdauer, 
Behutsamkeit und viele kleine und große 
Gedanken. Essig erwartet, dass man ihn 
behütet, ständig nach ihm schaut, ihn ver-
kostet, dokumentiert, seine Reife und Aro-
men kritisiert oder lobt. Er verlangt stän-
diges Paradestehen bei der Gärung, er liebt 
es, umhegt und getätschelt zu werden und 
gibt uns im Laufe seines Werdens oft auch 
große Rätsel auf.

Doch Essig gibt auch viel. Er gibt uns 
Genugtuung und Freude durch eine Arbeit 
mit und in der Natur. Er überrascht uns 
ständig aufs Neue. Je nach Laune und 
 Wetterlage mag es sein, dass er im Glase 
spritzig frisch daherkommt, um dann 
beim nächsten Verkosten doch etwas müde 

Die immerwährende Philosophie 
eines Essigmachers

W
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it diesem Buch möchte ich mich bei 
allen bedanken, die das Wirken mit und 
um Essig unterstützen.

Essig ist sicherlich nur ein kleiner Beitrag 
im Ablauf des täglichen Lebens.

Wenn man überlegt wie wenige Tropfen 
Essig eine Speise verändern können. Ver-
suchen Sie einmal einen Blattsalat ohne 
Essig und das ebenso sehr wichtige Öl zu 
verspeisen.

Essig in der Küche ist ein königliches 
Produkt. Gerade aus dem Grunde heraus, 
dass man ja eigentlich recht wenig davon 
benötigt um gute Speisen noch wertvoller 
und aromenreicher zu verfeinern. Es ist 
von köstlichem Vorteil, wenn Sie dafür 
 einen besonderen und vor allem hochwer-
tigen Essig benutzen.

Machen Sie sich die Freude und ver-
wenden Sie frische Produkte die jahreszeit-
lich und regional in Harmonie mit Natur 
und Umwelt gewachsen sind. Er-essen Sie 
sich Kraft, Gesundheit und Zufriedenheit.

Je unbelasteter die Lebensmittel, je we-
niger daran verändert wurde, desto besser 
für Ihren Körper.

Harmonie und gesundes Leben hat einen 
Helfer: Natur.

Ich wünsche Ihnen weiterhin ein gutes, 
zufriedenes und vor allem natürliches 
Leben.

Mit sinnlich-säuerlichen Grüßen

wandert und man das Gefühl hat, die Lun-
genflügel könnten fliegen…

So rein, so kraftvoll und wohltuend ist 
dieser »Anteil der Engel«, wie er bei uns 
genannt wird. Es hilft die heilsame Luft, 
wenn jemand aus der Familie oder von den 
Mitarbeitern mit Atemproblemen oder 
Erkältung zu tun hat.

Wenn wir nach jahrelanger Lagerung 
die vielen Holzfässer durchprobieren, um 
herauszusuchen, welches Fass genügend 
Reife und Bouquet erreicht hat, um auf 
die Flasche gezogen zu werden…

Wenn in jedem Fass ein kleiner Schatz 
verborgen liegt. Einmal vollkommen in 
Harmonie, Grazie und Duftigkeit. Beim 
nächsten Fass noch trotz bereits zehn Jahren 
der Lagerung eine gewisse Note der noch 
nicht ganz erschlossenen olfaktorischen 
Feinheiten, die es von einem besonderen 
Essig verlangt, das ganze Fass noch für wei-
tere Jahre ruhen und schlummern darf…

Wenn ein vor einigen Jahren vollkom-
men verschlossener und noch unreifer 
Essig eine Fülle von feinen, kleinen ver-
schiedensten Duftaromen gleich einem 
wunderschönen Parfüm aus dem Glas 
entlässt, und diese mit reinsten Noten 
von Honig, gedörrten Pflaumen, dezen-
ten Holztönen und balsamischen Noten 
umgarnt und die Zunge umspielt mit dem 
Geschmack von reifem Obst, feinster ver-
haltener Säure, Kräutern, orientalischen 
Gewürzen, harmonischer Süße, die an die 
Süße honigduftender Blüten der Taub-
nesseln erinnert und die Farbe des Essigs 
mit den wunderschönen Naturfarben des 
Bernsteins konkurriert…

…dann kommt man schon ins Schwär-
men für ein Erzeugnis, das für so viele 
Jahre sein Zuhause unter dem Dach unse-

res Doktorenhofes hatte und von diesem 
Tag der Begutachtung für wertig emp-
funden und für die weiteren Schritte aus-
erwählt wird. Bis zur Abfüllung auf die 
Flasche hatte er ein Zuhause und ein behü-
tendes Dasein mit mir und meiner Familie.

Wenn dann natürliche Kräuter, Blumen-
blüten, Wurzeln oder vollreife Früchte 
dem Essig dargereicht werden und diese 
für weitere drei bis vier Monate die Kraft 
und Wirkung ihres Lebens weiterreichen 
an die auserwählte Säure…

…und zu guter Letzt über ein dicht-
gewebtes weißes Leintuch der Essig scho-
nendst geklärt wird und ganz langsam in 
alter Manier per Hand, Flasche für Flasche 
langsam gefüllt wird…

…dann möchte man zumindest aus 
meiner Sicht des Essigmachers von einer 
der schönsten philosophischen Geschich-
ten des Arbeitens, Lebens und Genießens 
aus und mit der Natur erzählen.

Unser aller Streben sollte sein, die 
Früchte der Erde mit Achtung und Sorg-
falt zu behandeln, ebenso wie das Getier 
und den Menschen.

Schlusswort und Dank

M
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