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Vorwort

Vorwort

Ein Lob dem Apfel!!

Der Apfel ist die bekannteste Obstsorte, die es gibt. Vor allem die Deut-
schen greifen besonders gerne zu der siifen Frucht. An die 30 kg Apfel
werden im Durchschnitt von jedem Deutschen pro Jahr verzehrt. Wenn
man einen mittelgrofSen Apfel mit ca. 200 g Gewicht bemisst, so sind dies
in etwa 150 Apfel 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 iibrigens nicht von einem Arzt,
sondern findet sich in dem 1913 von Elizabeth Mary Wright, der Frau
des Philosophen Joseph Wright veroffentlichten Buch Rustic Speech and
Folklore, in dem sie sich mit der Sprache und den folkloristischen Gebrau-
chen der Menschen auf dem Lande beschaftigt. 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 Friihstiick, als Apfelkuchen oder abends vor dem Fernseher
- Apfel sind aufierordentlich vielseitig, kostlich und nahrhaft dazu. Sie
sind der perfekte Snack fiir unterwegs.

Und so haben wir uns in diesem Ratgeber mit dem Apfel genauer
befasst, nachdem wir in der Reihe ,Medizin aus der Kiiche” schon Ratge-
ber zum Kohl und zur Kartoffel herausgegeben haben. Dabei soll es um
die Apfel in der Kiiche 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, fiir Entlastungstage, Schon- oder Krankenkost
und sogar fiir die dufierliche Anwendung als Schonheitsmaske.



Vorwort

Schon an dieser Stelle eine Bitte: Greifen Sie gerade bei Apfeln zu Bio-
ware. Die wichtigen Inhaltsstoffe sitzen direkt unter der Schale, es wére
ein Jammer, wenn man sie nicht nutzt. In Bioldden und bei Ab-Hof-Ver-
kaufen gibt es Apfel zu kaufen, wenn sie dann auch noch regional und
saisonal kaufen und essen und Obstbauern unterstiitzen — um so besser!

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

Wir wiinschen Thnen Freude daran, mehr tiber das Obst zu erfah-
ren, das Sie mit allem, was der Korper braucht, versorgt und tiber den
Johann Wolfgang von Goethe im Faust II sagt: Uber Rosen lasst sich
dichten, in die Apfel muss man beilen”.

Tun wir es Goethe nach!
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Ernahrung
Inhaltsstoffe — Warum der Apfel so gesund ist

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

Generell kann man sagen, dass Apfel eine auergewohnlich ge-
lungene Kombination von verschiedenen gesunden Inhaltsstoffen
darstellen. Sie bestehen zundchst zum grofien Teil aus Wasser, fiithren
damit Flissigkeit 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 ausfiihrlicher einge-
gangen, stellt er doch eine Schliisselsubstanz fiir das Verstandnis vom
Apfel dar. Atherische Ole sorgen fiir Geschmack und Duft des Apfels,
Fruchtsauren fiir den erfrischend sdauerlichen Geschmack. Desweiteren
ist es eine Mischung an Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen,
die gerade in der Kombination quasi einem Paket gesunder Néhrstoffe
vergleichbar ist.

Ein Apfel enthalt viel Wasser, Kohlenhydrate, aber kaum Fett —
genau deshalb ist er so interessant fiir alle Entlastungstage, aber auch
fur eine Schonkost, bei der man z.B. der Leber etwas Gutes tun will
oder entgiften mochte.

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

Inhaltsstoff Menge
Wasser 8549
Kohlenhydrate 114
Ballaststoffe 24

Fett 06g
EiweiB 03¢
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 %
Fuiji 16 %
Rubinette 16 %
Idared 11 %
Delbarestivale 1M1 %

Als siifs gelten Fuji und Gala, einen mittelsiiien Geschmack haben
Golden delicious, Pink Lady und Granny Smith, Boskoop oder Bram-

ley sind Sorten mit saurem Geschmack.
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