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Vorwort

Ein Lob dem Apfel!!
Der Apfel ist die bekannteste Obstsorte, die es gibt. Vor allem die Deut-
schen greifen besonders gerne zu der süßen Frucht. An die 30 kg Äpfel 
werden im Durchschnitt von jedem Deutschen pro Jahr verzehrt. Wenn 
man einen mittelgroßen Apfel mit ca. 200 g Gewicht bemisst, so sind dies 
in etwa 150 Äpfel pro Jahr oder fast jeden zweiten Tag einen Apfel. Damit 
kommen wir nahe an den englischsprachigen Spruch: „An apple a day 
keeps the doctor away“. Dieser stammt übrigens nicht von einem Arzt, 
sondern findet sich in dem 1913 von Elizabeth Mary Wright, der Frau 
des Philosophen Joseph Wright veröffentlichten Buch Rustic Speech and 
Folklore, in dem sie sich mit der Sprache und den folkloristischen Gebräu-
chen der Menschen auf dem Lande beschäftigt. Interessant zu wissen: Im 
gleichen Absatz zitiert sie den Ausspruch: „Eat an apple going to bed and 
you’ll make the doctor beg his bread.“ Auf deutsch: Iss (vor oder beim) 
Zubettgehen einen Apfel, und du machst den Doktor arm.

Ob zum Frühstück, als Apfelkuchen oder abends vor dem Fernseher 
– Äpfel sind außerordentlich vielseitig, köstlich und nahrhaft dazu. Sie 
sind der perfekte Snack für unterwegs.

Und so haben wir uns in diesem Ratgeber mit dem Apfel genauer 
befasst, nachdem wir in der Reihe „Medizin aus der Küche“ schon Ratge-
ber zum Kohl und zur Kartoffel herausgegeben haben. Dabei soll es um 
die Äpfel in der Küche gehen, mit vielen gesunden und schmackhaften 
Rezepten, aber auch um die Heilwirkungen des Apfels. Wenn man diese 
kennt, vor allem die so wichtigen Pektine, dann kann man den Apfel 
auch ganz gezielt einsetzen, wenn der Bauch rumort, es mit der Verdau-
ung nicht so ganz klappt, für Entlastungstage, Schon- oder Krankenkost 
und sogar für die äußerliche Anwendung als Schönheitsmaske.
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Wissenswertes rund um den Apfel

2

Vorwort

Schon an dieser Stelle eine Bitte: Greifen Sie gerade bei Äpfeln zu Bio
ware. Die wichtigen Inhaltsstoffe sitzen direkt unter der Schale, es wäre 
ein Jammer, wenn man sie nicht nutzt. In Bioläden und bei Ab-Hof-Ver-
käufen gibt es Äpfel zu kaufen, wenn sie dann auch noch regional und 
saisonal kaufen und essen und Obstbauern unterstützen – um so besser!

Möchte man den Apfel charakterisieren, so gibt es wohl kein Obst, 
das sich so perfekt an der Schnittstelle zwischen Ernährung und Heil-
kunde befindet. Im Gemüsesektor ist dies mit der Kartoffel vergleichbar, 
beim Apfel braucht man, für den täglichen Genuss, einfach nur zubei-
ßen. Natürlich haben wir viele der Lieblingsrezepte unserer Mitglieder 
so gelassen, wie sie sind (einfach köstlich!), daneben aber haben wir für 
Sie zahlreiche Rezepte zusammengestellt, die auch den modernen Anfor-
derungen der Ernährungsmedizin entsprechen und die Ihren Speiseplan 
mit vegetarischen, glutenfreien, milcheiweißfreien oder sogar veganen 
Gerichten bereichern, z. B. Apfel-Curry, Kartoffel-Auflauf, Lauch-Apfel-
Gemüse, vegetarischer Apfelschmalz, Apfelchutney etc. Vielleicht nicht 
für immer, aber für ab und zu. Gerade in der veganen Bäckerei hat der 
Apfel in Form von Apfelmus einen hohen Stellenwert, auch das ist 
vermutlich manchen von Ihnen neu. 

Wir wünschen Ihnen Freude daran, mehr über das Obst zu erfah-
ren, das Sie mit allem, was der Körper braucht, versorgt und über den 
Johann Wolfgang von Goethe im Faust II sagt: „Über Rosen lässt sich 
dichten, in die Äpfel muss man beißen“.

Tun wir es Goethe nach!

Wissenswertes rund um den Apfel

Herkunft, Geschichte, Verbreitung

Der Apfel – auf lateinisch malus – kommt ursprünglich aus Zentral- 
und Westasien. Er wurde schon ca. 10.000 v. Chr. in Kasachstan an-
gebaut. Die Hauptstadt von Kasachstan, Almaty (früher Alma-Ata) 
verweist sogar in ihrem Namen auf den Apfel, der auf kasachisch 
alma heißt. Über alte Handelsstraßen kam der Apfel dann nach Süd- 
und Osteuropa und wurde von den Griechen und Römern – ein 
wichtiger Schritt! – als Kulturpflanze angebaut und durch das so ge-
nannte Pfropfen veredelt. Denn der Wildapfel (malus sylvestris), mit 
dem die Geschichte des Apfels beginnt, dürfte ein saurer und holzi-
ger Apfel gewesen sein, der mit dem süßen, fruchtigen Geschmack 
der Tafel- und Kulturäpfel (malus domesticus) und der vielen ver-
schiedenen Sorten, die es inzwischen gibt, nicht viel zu tun hat. Hier 
wurden die Römer aktiv: 23 Apfelsorten soll es zu Cäsars Zeiten auf 
einem stadtrömischen Markt gegeben haben. So bekannt war der 
Apfel offensichtlich, dass er in dem Sprichwort „ab ovo ad malum“ 
(„Vom Ei bis zum Apfel“) genannt wurde, gemeint war damit von 
Anfang bis Ende des Gastmahls. Denn oft gab es Eier zur Vorspeise, 
beendet wurde das Mahl mit Obst.
Mit den römischen Feldzügen ging es weiter in der allmählichen 
Verbreitung, der Apfel gelangte so ins Rheinland und zu den Ger-
manen, aber auch nach Mittel- und Nordeuropa. Von dort schließ-
lich eroberte er nach und nach die ganze Welt.

Der Siegeszug des Apfels führte schließlich dazu, dass er ins-
besondere in Polen, Italien, Frankreich und Deutschland angebaut 
wird. 2015 wurden in Deutschland 973.000 Tonnen Äpfel geerntet. 
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Inhaltsstoffe – Warum der Apfel so gesund ist

Natürlich ist es bei den vielen Apfelsorten, die es gibt, nicht möglich, 
Inhaltsstoffangaben zu machen, die für alle Äpfel gelten. Nichtsdesto-
trotz lassen sich einige allgemeine Aussagen treffen, die deutlich ma-
chen, warum der Apfel so gesund ist.

Generell kann man sagen, dass Äpfel eine außergewöhnlich ge-
lungene Kombination von verschiedenen gesunden Inhaltsstoffen 
darstellen. Sie bestehen zunächst zum großen Teil aus Wasser, führen 
damit Flüssigkeit zu und machen satt, ohne allzuviele Kalorien zu 
haben. Dann enthalten sie Zucker und liefern somit Energie. Auf den 
so wichtigen Ballaststoff Pektin wird weiter unten ausführlicher einge-
gangen, stellt er doch eine Schlüsselsubstanz für das Verständnis vom 
Apfel dar. Ätherische Öle sorgen für Geschmack und Duft des Apfels, 
Fruchtsäuren für den erfrischend säuerlichen Geschmack. Desweiteren 
ist es eine Mischung an Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen, 
die gerade in der Kombination quasi einem Paket gesunder Nährstoffe 
vergleichbar ist.

Ein Apfel enthält viel Wasser, Kohlenhydrate, aber kaum Fett – 
genau deshalb ist er so interessant für alle Entlastungstage, aber auch 
für eine Schonkost, bei der man z. B. der Leber etwas Gutes tun will 
oder entgiften möchte.

Die Tabelle zeigt die wichtigsten Inhaltsstoffe eines durchschnitt-
lichen Apfels auf 100 g.

Elstar
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Inhaltsstoff Menge

Wasser 85 g

Kohlenhydrate 11 g

Ballaststoffe 2 g

Fett 0,6 g

Eiweiß 0,3 g

Vitamin C 12 mg

Kalium 120 mg

Kalzium 6 mg

Eisen 0,24 mg

Quelle: Der kleine Souci (2009)

Schauen wir uns die Inhaltsstoffe im Einzelnen an:

Kohlenhydrate 
Bei den Kohlenhydraten im Apfel handelt es sich um Zucker, wobei 
der Gehalt der verschiedenen Sorten sehr unterschiedlich ist:

Sorte Gehalt Zucker

Boskoop 15 %

Fuji 16 %

Rubinette 16 %

Idared 11 %

Delbarestivale 11 %

Als süß gelten Fuji und Gala, einen mittelsüßen Geschmack haben 
Golden delicious, Pink Lady und Granny Smith, Boskoop oder Bram-
ley sind Sorten mit saurem Geschmack.

Ballaststoffe 
Ballaststoffe können vom menschlichen Körper nicht verstoffwechselt 
werden, sie werden unverdaut wieder ausgeschieden. Ballaststoffe 
haben damit zwar keinen unmittelbaren Nutzen im Hinblick auf Nähr-
stoffe, jedoch einen anderen, wichtigen Effekt: Sie fördern die Verdau-
ung und wirken dadurch einer Darmträgheit – und damit einem heute 
außerordentlich verbreiteten Problem – entgegen. Warum Ballaststof-
fe die Verdauung anregen, ist leicht nachzuvollziehen. Sie vergrößern 
das Volumen des Nahrungsbreis. Die in der Darmwand befindliche 
Muskulatur, die dafür zuständig ist, den Nahrungsbrei durch den me-
terlangen Darmschlauch weiterzuschieben, reagiert auf den Füllungs-
zustand. Ein voller Darm erzeugt eine stärkere Kontraktion der Darm-
muskulatur als ein nur mäßig gefüllter Darm. Die Folge: Bei wenig 
gefülltem Darm wird der Nahrungsbrei nur langsam weiter bewegt, 
dickt ein, verhärtet. Es kommt zu Darmträgheit. Ballaststoffe, wie sie 
in Vollkorngetreide, aber auch in Gemüse und Obst enthalten sind, 
wirken einer solchen Verstopfung entgegen, sie sind (von bestimmten 
Darmerkrankungen abgesehen) ein vollkommen unschädliches Ab-
führmittel. Dies ist nicht ganz unwichtig: Sehr viele Menschen leiden 
unter Darmträgheit, der Griff zur Tablette ist schnell getan, doch gera-
de Abführmittel können einen gefährlichen Einfluss auf den Elektrolyt-
haushalt haben oder zu Medikamentenabhängigkeit führen.

Interessant sind Ballaststoffe und die durch sie verursachte Fül-
lung von Magen und Darm übrigens auch im Hinblick auf das Sätti-
gungsgefühl. Das Gefühl, satt zu sein, tritt erst ein, wenn der Magen 
bis zu einem gewissen Grad gefüllt ist. Dann werden entsprechende 
Rezeptoren in der Magenwand aktiviert und dem Gehirn gemeldet, 
dass die Nahrungsaufnahme beendet werden kann. Bei einer gerin-
geren Menge hochkalorischer Nahrung setzt dieser Mechanismus 




