Mit Honig gesund bleiben und wieder gesund werden

Apfelessig-Honig-Trunk

Dieser Trunk vitalisiert, entsduert, wirkt keimmindernd im
Darm, anregend auf Stoffwechsel und Immunsystem und
reinigend in den BlutgefaRen. Er geht zurlick auf den
amerikanischen Arzt Dr. Jarvis, der ihn 1958 in seinem Buch
,»5 % 20 Jahre leben. Ein Ratgeber fir alle, die bis ins hohe
Alter jung und gesund bleiben wollen” veroffentlichte.

Zubereitung und Anwendung:

1-2 TL Honig in einem Glas in etwas warmem Wasser
|6sen, 1-2 TL naturtriiben Apfelessig dazugeben, mit
warmem Wasser oder Mineralwasser auffiillen, je nach
Bedarf bis zu 3 x taglich vor dem Essen trinken.

Oxymel (Sauerhonig)

https://www.br.de/br-fernsehen/sendungen/wir-in-bayern/ratgeber/kraeuter-oxymel-heilen-rezept-sauerhonig-monika-engelmann-
100.html#:~:text=Grundrezept%20f%C3%BCr%200xymel,Ess|%C3%B6ffel%20Sauerhonig%20geben%20und%20verr%C3%BChren

Wirkungen von Oxymel
e Starkung von Immun-, Nerven--, Verdauungs- und Herz-

Kreislauf-System
* Versorgung des Korpers mit lebenswichtigen Nahrstoffen
Zutaten:

300 g Honig

100 g naturtriiber Apfelessig (Bio)

20 g od. 2 gehaufte EL Krauter nach Wahl

1 Prise Natursalz
Utensilien:

e 1 steriles Schraubglas (a 400ml)

¢ 1 Sieb

e 1 sterile Flasche oder Schraubglas (a 400ml)
Zubereitung:
1. Alle Zutaten in das Glas geben und gut vermengen. Glas
fest verschliefen und 1 — 3 Wochen (je nach Kraut) an
einem dunklen Ort ziehen lassen. Taglich schiitteln.
2. Danach die Krauter abseihen, das Oxymel in eine saubere Flasche fiillen, im Kihlschrank aufbewahren.
Wahl der Kréiuter: Je nach Geschmack, Verfiigbarkeit und gewiinschter Wirkung. Die Wirkstoffe in den
Kréutern werden durch Essig und Honig extrahiert

Lavendel: entspannend, schlafférdernd

Kamille: entspannend, krampflésend, entzindungshemmend, antibakteriell

Thymian: Husten, Entziindungen im Mund und Rachen, Menstruationsbeschwerden,

Blasenentziindung

Salbei: Entziindungen im Mund und Rachen, Magen-Darm-Beschwerden,

Menstruationsbeschwerden, Gbermaliges Schwitzen wahrend der Wechseljahre

Rosmarin, Schafgarbe, Lowenzahn, Pfefferminze: verdauungsférdernd

Holunderbliiten: abwehrstarkend und schweiBtreibend

Hagebutten: entziindungshemmend, immunstarkend, zellschiitzend (Stiele entfernen, Friichte leicht

einstechen)

Ingwerwurzel + Zitronensaft: Immunbooster, bei Erkadltung, Verdauungsbeschwerden
Anwendung: Jeden Tag einen EL pur zu sich nehmen oder 1 EL zum Salatdressing geben. Fiir ein
erfrischendes Sport-Getrank etwa 1 EL Oxymel in 150 mL Wasser geben.



https://www.br.de/br-fernsehen/sendungen/wir-in-bayern/ratgeber/kraeuter-oxymel-heilen-rezept-sauerhonig-monika-engelmann-100.html#:~:text=Grundrezept%20f%C3%BCr%20Oxymel,Essl%C3%B6ffel%20Sauerhonig%20geben%20und%20verr%C3%BChren
https://www.br.de/br-fernsehen/sendungen/wir-in-bayern/ratgeber/kraeuter-oxymel-heilen-rezept-sauerhonig-monika-engelmann-100.html#:~:text=Grundrezept%20f%C3%BCr%20Oxymel,Essl%C3%B6ffel%20Sauerhonig%20geben%20und%20verr%C3%BChren

Hustensirup mit Honig und schwarzem Rettich

Die antibakterielle und antivirale Wirkung des Honigs sowie der entziindungs-
hemmende Effekt des Rettichs lindern Erkaltungsbeschwerden und Husten.
Zutaten:

1 schwarzer Rettich, flissiger Honig

Utensilien:

Scharfes Messer, scharfkantiger Loffel, Schneidebrett, Stricknadel

Zubereitung und Anwendung:

e Oben am Rettich eine Scheibe abschneiden, den Rest der Knolle mit -
dem Loffel aushohlen. Dabei sollte ein 1cm breiter duRerer Rand stehen bleiben.

e |n den Rettichboden mit der Stricknadel ein kleines Loch (circa 2-3 mm breit) stechen.

e Die herausgeholten Rettichstiicke klein schneiden und mit der gleichen Menge Honig mischen.

e Moglichst viel dieser Fiillung wieder in den ausgehdhlten Rettich geben.

e Den anfangs abgeschnittenen ,Deckel” wieder draufsetzen, das Ganze auf das Glas gesetzt stehen lassen.

e Mit der Zeit kommen aus dem Loch Tropfen heraus. Im Lauf von Stunden sammeln sich ca. 100 mL
Hustensirup im Glas. In einer sterilen Flasche im Kihlschrank halt er 1-2 Tage.

e Es sollte mehrmals am Tag ein Essloffel davon zu sich genommen werden, bis die Erkaltungssymptome
sich bessern.

Honig zur Wundbehandlung

https://sportsandmedicine.com/de/2020/12/honig-foerdert-die-wundheilung/

Waundheilung: Honig fordert die Wundheilung.
Honig wirkt antibakteriell, abschwellend, entziindungshemmend, entzieht Gifte und Wasser
aus der Wunde, Malodeur von chronischen Wunden verschwindet. Sogar multiresistente Keime
wie MRSA werden abgetotet. Fiir die Anwendung auf Wunden sollte nicht irgendein Honig zum
Einsatz kommen. Herkédmmlicher Honig enthalt zwar keine Bakterien, allerdings kénnen
Bakterien-Sporen enthalten sein. Diese kdnnen schwere Infektionen wie z.B. Wundstarrkrampf
oder Gasbrand verursachen. Daher sollte auf Wunden nur medizinischer Honig zum Einsatz
kommen. Dieser ist durch Bestrahlung sterilisiert und enthalt keine Bakterien oder Sporen mehr
Pickel:
e Abends mit einem unbenutzten Wattestiabchen oder einem Kosmetikspatel wenig Honig auf die Pickel
geben. Honig einwirken lassen (mind. (15 Minuten). Vor dem Ins-Bett-gehen den Honig mit lauwarmen
Wasser absplilen.

e Gesichtsmaske mit Honig und Quark
https://reformhaus-bacher.de/blog/naturkosmetik/honig-gegen-pickel/

Zahnfleischentziindung:
e Einen Loffel Honig langsam im Mund zergehen lassen, etwas abwarten - danach Zahne putzen!

Honig fiir die Schonheit

Gegen sprode, rissige Lippen:

e Honig mehrmals taglich direkt auf die Lippen tupfen, 10 min einwirken lassen oder

e Lippenbalsam:
1 TL Eucerin oder Vaseline im Wasserbad schmelzen, nach dem Abkiihlen % TL Honig unterriihren.
Balsam in einem kleinen Glaschen oder Tiegel aufbewahren.

KLEOPATRA-Bad fiir schone, weiche Haut:

e Y -1L Milch, 2 EL-1 Tasse Honig im warmen Badewasser |6sen
Warum gut? Honig und Milch ergdnzen sich in ihren Pflegeeigenschaften. Die Anwendung geht auf die
agyptische Konigin Kleopatra (69 v.Chr. -12 n.Chr.) zuriick, die fiir ihre Schonheit berihmt war und
angeblich in Eselsmilch und Honig badete.



https://reformhaus-bacher.de/blog/naturkosmetik/honig-gegen-pickel/

Pfefferkuchen mit Honig
Gesunder Genuss fur alle Sinne

Zutaten fiir Pfefferkuchen:

200 g | Flussiger Honig

200 g | Zucker

% TL | Salz
2 TL | Gemahlener Zimt*
2 TL | Gemahlene Nelken*
1TL | Gemahlener Ingwer*

1TL | Gemahlener Kardamom*
250 g | Kalte Butter
750 g | Dinkel- bzw. Weizenmehl
1|Ei
9 g | Backpulver
3 EL | H,0

Zubereitung:

e Honig, Zucker und Gewiirze in einem Topf unter Riihren erhitzen bis sich der Zucker gel6st hat.

e Hitze reduzieren und die Mischung flir etwa 5 Minuten leicht kdcheln lassen. Anschliefend die Butter
hinzufligen und rihren bis sich eine glatte Masse ergibt.

e Alles auf Raumtemperatur herunterkihlen lassen.

e Nun die Halfte des Mehls, das Ei und 3 Essloffel Wasser hinzufiigen.

e Backpulver mit dem restlichen Mehl vermengen, zu der Mischung geben und alles
zu einem glatten Teig verkneten.

o Abdecken und lGber Nacht in den Kihlschrank stellen.

e Am nachsten Tag Teig ausrollen, Motive ausstechen und die Pfefferkuchen im vorgeheizten Backofen bei
180 bis 200 Grad etwa 5 bis 10 Minuten goldbraun backen.
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Viel Freade bein Backen, Dekorioren and Genicben!
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Vortrag am 20. November 2025 um 16:30 Uhr

So gesund ist Honig —
Die heilende Kraft des Honigs nutzen

Tipps und Rezepte von

Dr. Gabriele Glaser-Wuttke

Diplom-Biologin

Ubi apis, ibi salus

Gaius Plinius Secundus Maior (23-79 n. Chr.)

Wo Bienen sind, da ist Gesundheit



