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Einleitung

Bereits in der Antike war bekannt, dass die Mischung von Honig und Essig sehr gesund-
heitsférdernd und ein wirkungsvolles Starkungs- und Heilmittel ist. Damals wurde diese
Mixtur als Trunk oder Tinktur verwendet.

In der mittelalterlichen Klostermedizin wurde es dann auch zur Behandlung von
Erkaltungen, Verdauungsproblemen und Entzindungen genutzt. Die Bedeutung von
Oxymel wurde ins-besondere durch Hildegard von Bingen popular. In ihren Schriften zur
Krauterkunde findet Oxymel mehrmals Erwdhnung. Als angesehene Krauterkundige des
Mittelalters sah Hildegard von Bingen die Essig-Honig-Mischung als Teil eines
umfassenden Behandlungs-programms, das auch Krauter, Bader und Fasten umfassen
kann.

Zwischenzeitlich ist dieses Wundermittel leider ganz in Vergessenheit geraten. Heutzutage
kommt man aber wieder immer mehr auf alte Heilmittel zuriick und merkt, wie natdrlich
und einfach diese in der Herstellung sind.

Was genau ist Oxymel?

Umgangssprachlich nennt man Oxymel auch Sauerhonig, da Oxymel eine Mischung aus
Essig (,0x0s") und Honig (,meli") ist. Je nach beabsichtigter Wirkung werden zusatzlich
noch diverse Krauter und/oder Pflanzen beigemischt.

Die Herstellung von Oxymel ist einfach und kann vielseitig abgewandelt werden. Durch die
naturlichen Inhaltsstoffe ist Sauerhonig sowohl fiir Erwachsene als auch Kinder gleicher-
mafBen geeignet.

Zubereitung von Oxymel - Rezepturen und Zutaten

Hildegard von Bingen erwdhnte in ihren Schriften haufig den Einsatz von Oxymel, ein
Rezept stellte sie jedoch nicht vor, vermutlich weil man seinerzeit die Zubereitung des
Sauerhonigs als gelaufig ansah.



Eine Moglichkeit, Oxymel herzustellen, ist die Vermischung von 100 g Honig, 100 g Apfel-
essig und 50 g Diptampulver', welche dann in einer Glasflasche bzw. sauberes Schraubglas
fir 2 - 4 Wochen bei Zimmertemperatur ziehen gelassen und dabei immer regelmaBig
(empfohlen ist taglich) aufgeschuttelt wird, damit sich die Zutaten gut vermischen.

Schon diese Mischung alleine, Apfelessig, Honig und Diptampulver, hat eine immun-
starkende Kraft, denn bereits diese Zusammenstellung hat ein antibakterielles und ent-
zindungshemmendes Potential.

Gesteigert werden diese Wirkungsweisen durch die Zugabe verschiedener Heilkrauter oder
Heilpilze. Sie werden je nach beabsichtigter Wirkung und Anwendungsgebiet ausgewahlt
und mit der Essig-Honig-Mischung angesetzt.

Fur die Starkung des Immunsystems sind unter anderem folgende Pilzarten bekannt:

e SamtfuBriibling - Flammulina velutipes

¢ Rotrandiger Baumschwamm - Fomitopsis pinicola

! Diptam ist eine alte und weit verbreitete Bittergewiirzpflanze, die in Europa und bis zum Himalaya heimisch
ist und auch als Specht- oder Aschwurz bekannt ist. Das pulverisierte Diptam wird nach der Lehre von
Hildegard von Bingen als natirlicher Entkalker ...



e Schmetterlingstramete - Trametes versicolor
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Es kdnnen aber auch noch weitere Heilpilze als Zutaten probiert werden, z.B. ist fur die
Rotende Tramete bzw. Rotender Blatterwirrling - Daedaleopsis confragosa - ein Rezept fiir
Erkaltungsschutz-Essig, wie folgt publiziert™:

Frische Hite in Scheiben schneiden und in ein Schraubglas geben. Am Glas markieren, wie
weit sie hinaufreichen. Den Inhalt mit naturtriiben Apfelessig aufgieBen bis der Ansatz um
die Halfte hoher steht als die Markierung; alternativ kann man auch 5 - 10 g Pulver od.
Granulat des Pilzes mit 100 ml Apfelessig aufgieBen. Dies alles fir 2 - 4 Wochen dunkel
ziehen lassen und immer regelmaBig schitteln. Danach Abseihen, abfillen und kihl und
dunkel aufbewahren.

Zur Vorbeugung gegen Erkaltungen soll man 2-mal taglich 1 EL hiervon in einem kalten
od. warmen Getrank verrihren und eine halbe Stunde vor einer Mahlzeit trinken. Ein TL
Blitenhonig soll die Wirkung verstarken.

Ein Grundrezept fur ,klassisches” Oxymel mit Heilpilz-Zutaten ware 2 Teile Honig mit 1 Teil
Apfelessig und 1 Teil zerkleinerter Heilpilze, und dazu Diptampulver. An und fir sich kann
man aber die Mischverhaltnisse variieren und ausprobieren, welche Rezeptur hier mehr
Wirkung erzielt.

Anwendung und Haltbarkeit

Hildegard von Bingen beschreibt in ihren Schriften Sauerhonig als hilfreich fir die Gesund-
heit des Korpers und als Mittel zur Starkung des Immunsystems. Es ist jedoch wichtig zu
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beachten, dass es keine wissenschaftlichen Beweise fiir diese Aussagen gibt und dass
Sauerhonig nicht als Ersatz fiir medizinische Behandlungen verwendet werden sollte.

Darlber hinaus gibt es noch weitere Verwendungsmaoglichkeiten fir den Sauerhonig:

e Als Gewiirz: Oxymel kann zu Gerichten hinzugefligt werden, um ihnen eine
saurehaltige Note zu verleihen.

e Als Marinade: Oxymel eignet sich hervorragend als Marinade fir Fleisch- und
Gemdusegerichte.

e Als Zutat fiir Cocktails: Oxymel kann in alkoholischen und nicht-alkoholischen
Cocktails verwendet werden, um eine saurehaltige Komponente hinzuzuftigen.

e Als Konservierungsmittel: Oxymel kann verwendet werden, um Lebensmittel
langer haltbar zu machen.

Oxymel hat normalerweise eine langere Haltbarkeit als reine Krauteraufgisse oder Essig-
Losungen, da Honig eine konservierende Wirkung hat. Man sollte Oxymel stets in ein Licht-
schutzglas/-flasche abfillen und kihl sowie dunkel lagern. Es ist dann fir wenigstens ein
Jahr haltbar. Bei Oxymel mit Heilpilzen ist jedoch zu beachten, dass das Eiweil3 der Pilze in
Kombination mit Honig schnell verderben kann, daher ist es enorm wichtig, diese
Mischung regelmaBig auf Anzeichen von Schimmelbildung zu Gberprifen und nicht allzu
lange zu lagern, sondern mdéglichst kurzfristig zu verwenden.

Fir Sauglinge und Kleinkinder sollte man keinen rohen Honig, sondern ausschlieBlich ab-
gekochten Sauerhonig verwenden. Auch bei akuten Magen-Darm-Erkrankungen wie
Magengeschwiire sowie Rheuma- oder Gichtschiiben sollte man auf die Einnahme von
Sauerhonig verzichten.
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Haftungsausschluss

Diese Abschlussarbeit soll die Moglichkeiten der Selbstversorgung nach Uberlieferten
Methoden aufzeigen, neugierig machen und zum eigenverantwortlichen Experimentieren
anregen. Volksheilkundliche Anwendungen beruhen auf Uberlieferungen und werden
durch aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse erganzt. Alle Inhalte wurden vom Verfasser
sorgfaltig recherchiert. Dennoch kann der Autor keinerlei Garantie oder Gewahr
Ubernehmen, Es wird ausdriicklich darauf hingewiesen, dass die beschriebenen Rezepturen
im Krankheitsfall keinen Arzt oder Heilpraktiker ersetzen kénnen. Jede Anwendung erfolgt



auf eigenes Risiko. Arztlich verordnete Medikamente diirfen nicht eigenméchtig abgesetzt
werden. Wissenschaftlich gut abgesichert ist lediglich die begleitende Einnahme von
Heilpilzen zusatzlich zur arztlich verordneten Therapie.



