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Vorwort

Liebe Zuschauer,

bei dem Titel unserer Hobbythek "Honig - Gesunder BlUtennektar" haben wir
etwas verein-facht, denn das, was wir als Honig kennen, ist mehr als der blofe
Nektar, den die Bienen in den Bliten sammeln. Zum Honig wird der Nektar erst
dadurch, dal3 ihn die Bienen in ihrem Honigmagen durch eigene Enzyme veredeln
und ihm das Wasser entziehen.

Die Enzyme verandern die Zusammensetzung der Zuckerstoffe und erzeugen so
das typische Honigaroma. Honig war Ubrigens bis zur Neuzeit das einzige
SlRungsmittel, das den Menschen zur Verfii-gung stand.

Ein "sURRer" Streifzug durch die
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Hobbytip Nr.266 - Honig, Gesunder Bliitennektar

Geschichte

In alten Kulturen spielte der Honig nicht nur eine "slf3e", sondern auch eine
magisch-religiose Rolle. Er wurde in vielen Kulthandlungen und Zeremonien
eingesetzt, und war auf3erdem von jeher as Arznei- und Starkungsmittel sehr
geschatzt.

Schon der bertihmte Arzt der Antike, Hippokrates, schwor auf die fiebersenkende
Kraft des Honigs und setzte ihn zudem gegen eiternde Wunden ein. Die
olympischen Kampfer des alten Griechenlands nutzten ihn als Starkungsmittel,
und selbst der Philosoph Aristoteles hat schon damal's einen durchsichtigen
Bienenstock angelegt, um das Treiben der Bienen besser beob-achten zu kénnen.
Auch bel den Germanen galt der Honig als " Gotterspeise”, dem Gottvater Odin
seine Un-sterblichkeit, Kraft und Weisheit verdankte. Der einfache Germane
genol3 den Honig bevorzugt als Met - Honigwein also.

Der Honig war den Germanen sogar so wertvoll, dal3 die Untertanen den
Stammesfirsten ei-nen Teil ihrer Honigernte al's Steuern abftihren muf3ten.
Bienen galten im Ubrigen als besonders reine Wesen, die den Germanen so heilig
waren, dal3 in ihrer Gegenwart nicht gestritten werden durfte. Mit der Reinheit hat
es durchaus etwas auf sich, dies hat die moderne Wissenschaft viel spéter, Anfang
dieses Jahrhunderts erst belegt, denn die Bienen produzieren Substanzen, die
Krankheitserreger in Schach halten. Das gilt ganz besonders fir eine Sub-stanz,
die Propolis heil3t. Aber dazu erfahren Sie weiter unten mehr. Zun&chst mdchten
wir Ihnen den faszinierenden Organismus Bienenstaat vorstellen:

Der Bienenstaat

Ein Bienenstaat ist ein faszinierender Organismus:. In ihm [eben etwa 50.000
Bienen, und alle haben nur das eine Ziel, das Uberleben des Volkes und seiner
Nachkommen zu sichern. Um dieses Ziel zu erreichen, haben die Bienenin
Jahrmillionen ein perfektes System der Arbeits-teilung entwickelt. In jedem Volk
gibt esdrei verschiedene Arten von Bienen, und jede hat ihre ganz speziellen
Aufgaben.

Arbeitshienen

Der grofdte Tell der Bienen im Bienenstock sind Arbeitshbienen. Sie leben etwa 40
Tage lang, und jeder einzelne ihrer Tageist fest verplant im Dienste der
Gemeinschaft. Jede Arbeitshiene hat nacheinander verschiedene Berufe: Kaum ist
sie ausihrer Brutzelle herausgeschl Upft, be-ginnt sie schon als Putzfrau die
Wabenzellen fir den kommenden Nachwuchs zu reinigen. Mit dieser Aufgabe ist
sie die ersten drei Tage ihres Lebens beschéftigt.

. Vom 3. bis6. Lebenstag ist sie dann daftr verantwortlich, den gewaltigen
Hunger der dte-ren Larven zu stillen und diese mit dem sogenannten
Bienenbrot - das besteht aus Honig und Blitenpollen - zu fittern.

. Im Alter von 6 Tagen beginnen die "Milchdriisen” der Bienen zu arbeiten.
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In ihnen produ-ziert sie das nahrhafte Gelee Royale, mit denen die Konigin
und die jungen Larven gefiittert werden. Die Arbeitsbiene ist nun zur
richtigen Amme herangewachsen.

. Vom 10. Lebenstag an bilden sich die Futterdriisen der Arbeitsbiene
zuriick, stattdessen werden nun die vier Wachsdriisen an ihrem Hinterleib
aktiv und sondern kleine Wachsschup-pen ab. Die Bieneist nunin der
"Baubrigade” und in der Vorratskammer der Wabe eingesetzt. Bis etwa
zum 18.L ebenstag bessert sie mit ihrem selbst produzierten Bienenwachs
die Waben aus und ist auf3erdem fir die Weiterverarbeitung und Lagerung
des Honigs zustandig, den die Kolleginnen vom AulRendienst abliefern.
Danach mul3 sie zum Wehrdienst antreten. Im Bie-nenstock gilt die
allgemeine Wehrpflicht, sie dauert drei Tage.

. Vom 18. bis zum 20 L ebenstag schiebt jede Arbeitshiene Wache vor dem
Stock und kon-trolliert, wer hinein darf und wer nicht. In dieser Zeit
unternimmt sie auch schon die ersten Ausfllige in die Umgebung, um
spéter beim Nektarsammeln nicht orientierungslos durch die Gegend zu
irren.

. Nach 20 Tagen hat die Arbeitshiene den Hohepunkt ihres Lebens erreicht:
Jetzt endlich bricht sie zu langen Sammelfltigen in die Umgebung auf und
kehrt schwer beladen mit Nektar und BlUtenpollen zurlick. Dabei ist sie
vorwiegend im Umkreis von 2 Kilometern um den Stock unterwegs und
besucht dabei pro Tag bis zu 400 Bliten. Tag fur Tag legt die eifrige
Sammlerin dabei durchschnittlich 85 Kilometer zurtick. BlUht esin der
Umgebung Uppig und bunt, kdnnen die Sammel bienen eines Volkes am
Tag bis zu acht Kilo Nektar in den Stock schaffen. Dasist um so
erstaunlicher, wenn man bedenkt, dal3 eine einzelne Biene in ihrem
Honigmagen pro Flug nur etwa 0,07 Gramm Nektar speichern kann. Nach
gpatestens drei Wochen sind die hauchfeinen Flligel der Honigbiene durch
die Strapazen verschlissen und sieist mit ihrer Kraft am Ende. Sie wird zur
willkommenen Beute von Spinnen oder V 6geln oder sie fallt fluguntlchtig
zu Boden und stirbt.

Das alles gilt allerdings im wesentlichen fur die Arbeitsbienen, die im Frihjahr
und Sommer geboren werden - die Sommerbienen also. Bienen, dieim Herbst
schltipfen, haben ein etwas langeres Leben vor sich, denn sie sind nicht den
Strapazen des Nektarsammel ns ausgesetzt, sondern sorgen wahrend der kalten
Jahreszeit dafiir, daf3 esim Stock immer schon warm ist und niemandem das
Futter ausgeht. Die Herbstbienen leben in der Regel bis zum néchsten Frihjahr.

Der Drohn

Die Drohnen sind die mannlichen Bienen. Sie lassen sich von den fleiBigen
Arbeitsbienen versorgen und warten derweil darauf, ihre einzige L ebensaufgabe
zu erfullen: die junge Koni-gin zu befruchten. Und fir diese Bestimmung sind sie
auch korperlich konzipiert: Sie sind schwerer und plumper a's die Arbeitsbienen,
haben ein kleineres Gehirn, sind dafUr aber mit Gberdimensionalen
Geschlechtsorganen ausgestattet. Nachdem sie es sich acht bis zwdlf Tageim
Stock haben gut gehen lassen, sind die Drohnen geschlechtsreif und brechen etwa
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Ende Mai bei warmem Wetter auf, um die junge Konigin zu suchen. Diese tut ihre
Paarungsbereit-schaft durch Geruchsreize kund, was die Drohnen der gesamten
Umgebung anlockt. So kom-men gut und gerne einige tausend Mannchen
zusammen, denen der Sinn einzig und allein nach Paarung steht. Naturgemal3
kommen nur einige wenige - im Durchschnitt zehn bis zwdlf Drohnen - zum
Zuge, die dann ihren gesamten Samenvorrat in die Samenblase der Konigin
entleeren. Diesen Erfolg bezahlen sie allerdings gleich mit ihrem Leben, denn
durch das Aus-sttilpen des Begattungsschlauches stirbt der Drohn. Aber auch den
erfolglosen Freiern bleibt nur noch eine Galgenfrist: Spétestens zum Ende des
Bienenjahres im Spatsommer ist esim Stock eng geworden, der Nachwuchs ist
geschlpft, die Bliten, die den wertvollen Nektar liefern, sind verblUht. Jetzt
beginnt das Volk, sich auf die kalte Jahreszeit vorzubereiten und fir die Drohnen
hat das letzte Stiindlein geschlagen: Die Arbeitsbienen verwehren ihnen das
Futter, jagen sie aus dem Stock heraus und hindern sie vehement an der Ruickkehr.
Selbst Drohnenlarven, die noch in den Brutzellen heranwachsen, bleiben nicht
verschont und werden aus dem Stock geworfen. Die Nutznief3er dieser
"Drohnenschlacht” sind VVogel, denen die hilflos am Boden vor dem Stock
zappelnden Bienen eine willkommene Erganzung des Spei-seplans sind.

Die Kbnigin

Das Leben einer Konigin dauert wesentlich langer als das der Drohnen und
Arbeitshienen: Siewird in der Regel etwa funf Jahre alt. Dafir ist auch die stete
Versorgung mit nahrhaftem Ge-lee Royale verantwortlich. Fir diese Kost und
Logis muld sich die Konigin aber auch ordent-lich mihen, denn sieist die einzige
Bieneim Stock, die die Nachkommenschaft ihres V olkes sichern kann, die
Arbeitshienen sind unfruchtbar. Die Konigin legt bis zu 3.000 Eier am Tag in die
vorbereiteten und gereinigten Brutzellen - dasist mehr asihr eigenes
Korpergewicht. Wéahrend einer einzigen Saison sind das 200.000 Sttick. Die
Konigin legt befruchtete und un-befruchtete Eier in die Brutzellen. Aus den
befruchteten entwickeln sich die Arbeitshienen - und die neue Konigin, aus den
unbefruchteten Eiern schitipfen Drohnen. Der Grund fir diese unterschiedliche
Entwicklung ist, dal3 die Konigin die Eier, aus denen sich Drohnen entwik-keln, in
groflere Wabenzellen legt. Dadurch wird ein bestimmter M echanismus nicht
ausge-10st, der die Samenblase der Konigin 6ffnet, in der sie das mannliche
Sperma aufbewahrt. Das vorbeikommende Ei fallt also unbefruchtet in die Wabe.
Somit haben die Drohnen keinen Vater, sondern nur einen Grol3vater (der aber
langst das zeitliche gesegnet hat, siehe oben).

Die Konigin lebt in der Regel drei Jahre in ihrem Bienenvolk, dann macht sie
Platz fur eine Nachfolgerin. Ist es an der Zeit, dal3 diese ihr AusschlUpfen mit
lautem Brillen und Tuten ankiindigt, gerét das ganze Bienenvolk in Aufruhr. Die
alte Konigin nutzt das Durcheinander, um mit einer Anzahl von Getreuen den
Stock zu verlassen und einen neuen Staat zu grinden - sie schwérmt aus. Ein
solcher Bienenschwarm hangt dann zum Beispiel wenig spéter alslan-ge, laut
brummende Traube an einem Baum. Zur Freude des Imkers, der ihn einsammeln
kann und so in den Besitz eines neuen Bienenvolkes kommt - und zum Nutzen der
Bienen, denn in freier Wildbahn ohne eine Behausung kdnnten die domestizierten
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Honigbienen kaum tberle-ben.

Kommunikation im Bienenstock

Um einen Organismus wie ein Bienenvolk am Leben zu halten, bedarf esaso
einer Menge lebenswichtiger Dinge: Nahrung muf3 herbeigeschafft, gelagert und
verflttert werden, die Brut mul3 versorgt und die Konigin umhegt werden, ein
Wachdienst ist vonnéten, Gesundheitsvor-sorge muf getroffen werden. Uber
diese Aufgaben mussen sich die Bienen versténdigen, es mul3 also eine
Kommunikation stattfinden, an der alle Bewohner des Stocks teilhaben kénnen.
Dazu muf3 man sich klarmachen, dal3 es auf den Waben stockfinster ist. Und wenn
man sich vorstellt, dal3 einem einzigen Volk insgesamt funf Quadratmeter
Wabenflache zur Verfiigung stehen, wird klar, daf3 es auch mit blof3em "Zurufen"
nicht getan ist. Die Bienen haben aber in der Tat ein perfektes System der
Kommunikation gefunden, an dem alle Sinne, der gesamte Bienenkorper, ja sogar
die Architektur des Bienenstocks beteiligt sind.

Der Bienentanz

Durch ihren Tanz teilt die heimkommende Sammelbiene ihren Genossinnen im
Stock mit, wo der Tisch reich mit Pollen und Nektar gedeckt ist. Dabel gibt es
zwei verschiedene Tanzfor-men: Entweder die Biene lauft im Krels oder sie tanzt
eine Art gestauchter Acht, auf deren diagonaler Mittellinie sie mit ihrem
Hinterleib hin- und herschwénzelt. Mit dem zuerst ge-nannten Rundtanz teilt den
Kolleginnen mit: Im Umkreis von 500 Metern gibt es was zu ho-len. Fliegt also
raus und seht Euch selbst um! Welche Art von Bliten zu erwarten sind, das
erfahrt das Publikum durch die duftenden Pollen, die im Pelz der Sammlerin
héngen, und von denen jeder eine kleine Kostprobe bekommt.

Wo geht's lang?

Ist die Futterquelle weiter vom Stock entfernt als 500 Meter, dann mu3 sich die
Kundschafte-rin schon ein bif3chen mehr anstrengen, um den Folgebienen den
rechten Weg zu weisen - sie beginnt also zu schwénzeln und beschreibt damit die
Flugrichtung auf die Sonne zu. Schwan-zelt sie auf der Wabe beispielsweise
geradewegs senkrecht nach oben, heil3t das: Flieg in Richtung Sonne, da stof3t Du
auf die Bluten! Schwanzelt Sie auf der Wabe waagerecht von links nach rechts,
mussen die Folgebienen die Sonne exakt links liegen lassen. Je schneller und
engagierter getanzt wird, um so ndher steht der "V orratstopf".

Beim Tanzen halten die " Zuschauerinnen" moglichst engen K érperkontakt und
prégen sich so - mangels optischer Eindriicke - die Tanzrichtung genau ein.
Aulerdem richten sie sich nach den Geréauschen, die die Tanzerin durch heftiges
Fltgel schlagen und durch das Gehopse beim Schwanzeln erzeugt und nach den
L uftstromungen, die sie dabei verursacht.
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Der Tanzboden

Im jedem Bienenstock gibt es einen festen, etwa 100 cm3 grof3en Tanzboden in
der Né@he des Eingangs. Er besteht aus vollig leeren Zellen, damit er auch
ordentlich vibrieren kann, wenn eine Tanzerin zugange ist. Diese Vibration ist
namlich ein wichtiges Kommunikationsmittel, das bisin die hintersten
Wabenregionen verstanden wird. Die Tanzerin rittelt beim Schwan-zeln mit ihren
Beinen kré&ftig an den dicken Zellenréndern, und die Vibrationen breiten sichim
ganzen Stock aus. Uber diese "Fernleitung” werden dann auch die Kolleginnen in
der hin-tersten Ecke informiert. Allerdings gibt es dabei ein kleines
Kommunikationshemmnis, den Imker ndmlich. Er setzt Waben in den Stock, die
an den Randern fest von einem stabilen Holzrahmen umgeben sind, was die
Vibration natlrlich erschwert. Fir die Bienen ist dies je-doch nur ein kleineres
Problem. Sie nagen einfach an verschiedenen Stellen Ldcher in den Wabenrand
und schon schwingt es wieder.

Produkte aus dem Bienenvolk

Auch wenn uns ein frisches Honigbrétchen zum Frihstlick noch so gut schmeckt,
die Biene hat sich nicht uns zum Gefallen die Muhe gemacht, den sii3en Nektar in
zahllosen Fligen zu sasmmeln und in den Stock zu schaffen. Und das gilt natiirlich
fur die anderen Produkte aus dem Bienenvolk - wie Pollen, Propolis und Gelee
Royale genauso. Im folgenden nun einige Informationen zu den Fragen, wozu
diese Produkte den Bienen selbst dienen und wieso wir Menschen sie so schétzen:

Blatenpollen

Die Blutenpollen werden in den Vorratszellen der Waben gelagert, und zwar
vorwiegend im-mer eine Pollensorte pro Wabenzelle. Sie dienen den Ammen und
den dlteren Larven als Nah-rung. Der ausgiebige Pollengenul3 ist vermutlich dafGr
verantwortlich, dal3 ab dem 6. Le-benstag die "Milchdrisen” der Bienen aktiv
werden und den Futtersaft fur die Konigin und die kleinen Larven - das Gelee
Royale" produzieren. BlUtenpollen enthalten viele Mineralstoffe, Vitamine und
Eiweil3. Schon deshalb ist er auch fur den Menschen sehr nahrhaft. Das
Bundesingtitut fur Arzneimit-tel und Medizinprodukte (BfArM) hat dem Pollen
eine ganze Monographie gewidmet. Darin wird aufgefthrt, dal3 Pollen eine
appetitanregende Wirkung hat und deshalb bel Schwéchezu-standen und
Appetitlosigkeit angewendet werden kann. Pollen wird i.d.R. a's Kur genossen,
die Tagesdosis liegt bei 30 bis 40 Gramm. Allergiker sollten mit diesem Produkt
vorsichtig umgehen.

Gelee Royale

Das Gelee Royale (auch Weiselsaft genannt) ist vor allem das Futter fir die
Konigin. Esist der Grund dafiir, dal3 sich aus einer einfachen befruchteten Eizelle
keine Arbeitshiene, son-dern die grofere und fortpflanzungsfahige Konigin
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entwickelt. Die Konigin wird ihr ganzes L eben lang mit Gelee Royale geflittert,
die gewohnlichen Bienenlarven werden wie gesagt nach drei Tagen auf "Diéat"
gesetzt. Gelee Royaleist fir die Bienen eine wahre Kraftnahrung. Es enthélt sehr
viele Minerastoffe, Eiweil3, Fette, Zucker, eine ganze Reihe von Vitaminen und
Bienenhormonen.

Auch zum Bienenkoniginnenfuttersaft hat das Bundesinstitut fir Arzneimittel und
M edizin-produkte eine Monographie erlassen, in denen die medizinischen
Wirkungen beschrieben werden. Danach soll er ebenso wie Pollen zur Stérkung,
Fachleute sprechen von Roborans, bel Arteriosklerose und Anémien angewendet
werden kénnen. Das Institut weist jedoch darauf hin, dal3 diese postulierten
Wirkungen insbesondere in Bezug auf Bekampfung von Arterios-klerose und der
Anamien nicht gentigend untersucht seien. Zudem sollten Allergiker auch mit
diesem Produkt der Bienen sehr vorsichtig umgehen, denn
Bienenkdniginnenfuttersaft scheint eine erhebliche allergische Potenz zu besitzen.
Die empfohlenen Einnahmemengen schwanken zum Tell ganz erheblich. Eine
Richtschnur ist eine tégliche Dosis von 120 bis 180 Milligramm tber einen
Behandlungszeitraum von zwei Monaten im Jahr.

Propolis

Propolis oder Kittharz braucht die Biene zur Gesundheitsvorsorge. Sie stellt es
aus dem Harz bestimmter Baume und eigenen Fermenten her. Mit diesem
Kittharz schiitzt sie ihren Stock vor Krankheitserreger, denn es wirkt wie ein
natlrliches Antibiotikum oder Desinfektions-mittel gegen Bakterien, Viren und
Pilze. Die konservierende Wirkung dieses Propolis haben schon die alten Agypter
geschétzt, denn sie nutzten es zum Einbal samieren ihrer Mumien.

Die Bienen kleiden mit Propolis ihren ganzen Stock aus, sie verengen das
Flugloch damit und machen es auf diese Weise zudem wetterfest. Und auch
Fremdkorper oder Kadaver von Ein-dringlingen, die im Stock gefunden werden,
Uberzieht die Biene in mihevoller Arbeit mit dem desinfizierenden Harz. Damit
ist das Propolis das wertvollste und wichtigste Hygienemittel der Bienen. Es
besteht im wesentlichen aus Harzen, Wachs, Olen und unléslichen Bestand-teilen.
Aul¥erdem enthélt es wertvolle Spurenelemente (z.B. Zink, Eisen und Kupfer) und
Vit-amine (z.B. Vitamin B und E).

In der Monographie, herausgegeben vom Bundesinstitut fur Arzneimittel und

M edizinpro-dukte, steht, dal3 Propolis u.a. bei nicht eitrigen
Schleimhautentziindungen der Atemwege und der ableitenden Harnwege und bei
diversen Hauterkrankungen als Homdopathikum eingesetzt werden kann.

Honig

Den Honig braucht die Biene vor allem, um ihre Vorratskammern fir den Winter
zu fullen. AufRerdem wird er in Verbindung mit Pollen a's Bienenbrot an die
dlteren Larven und die Drohnen verfittert. Die Nektarsammlerin selbst verbraucht
wahrend ihrer Fllige nur wenig - etwa zehn Prozent - des stil3en Saftes, den sie
durch ihren Rissel in die Honigblase saugt. Dort wird der Nektar durch die
bieneneigenen Fermente veredelt und konzentriert.

Rund 60.000 Ausfltge, wahrend derer die Bienen etwa drei bis funf Millionen
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Bliten anflie-gen, sind nétig, um den Nektar fir ein Kilogramm Honig zu
sammeln. Aber nicht nur deshalb sollten Sie, wenn Sie das néachste Mal in ein
Honigbrot beif3en, das mit besonderem Genul3 tun. Denn Honig ist auch wegen
seiner Inhaltsstoffe ein ganz besonderes Produkt.

Er ist ndmlich nicht nur Kalorienspender wie der Zucker, sondern er besitzt einen
Facher von Enzymen, Vitaminen, Mineralstoffen, Sduren, Eiwei3substanzen,
Botenstoffen, Gerbstoffen und eine ganze Zahl von antibakteriellen
Wirksubstanzen. Und deshalb ist ein Butterbrot eben doch was anderes, auf das
man Honig streicht als wenn man nur Zucker daraufstreut, das gilt genauso fir
Getranke.

Darum dient Honig auch nicht nur der Erndhrung, denn die antibakteriellen und
heilenden Wirkungen kann man ebenso fur die eigene Gesundheit nutzen.

Dazu koénne Sie weiter unten im Kapitel "Honig als Medizin" mehr nachlesen.

Qualitat von Honig

Auf den ersten Blick &3t sich natiirlich nicht so einfach erkennen, ob es sich um
einen echten Qualitatshonig handelt oder um ein minderwertiges Produkt, in dem
Enzyme und andere wertvolle Inhaltsstoffe 1angst ihre Wirkung verloren haben.
Beim Backen und Kochen kommt es zwar nicht so sehr darauf an, die beste Sorte
Honig zu verwenden, denn durch Erhitzen gehen sowieso viele Enzyme und
Aromastoffe verloren. Wer den Honig aber pur genief3en will oder gar seine
heilende Wirkung nutzen mochte, der sollte ihn nicht Gber 40°C erhitzen, denn
sonst kdnnen einige der wertvollen Enzyme Schaden lei-den, die Enzymaktivitét
bestimmt aber die Qualitét des Honigs. Diesist auch das Problem mancher
Importhonige. Honig neigt ndmlich dazu, mit der Zeit zu kristallisieren, das ge-
schieht nicht nur im Honigglas, sondern auch in den grof3en Honigfassern, mit
denen er per Schiff importiert wird. Er kommt dann haufig in ziemlich festem
Zustand an und wird er-warmt, damit er zum Abfillen in Glaser wieder fllissig
wird. Wenn die Temperatur dabei nicht ganz vorsichtig und prézise gefihrt wird,
dann kdnnen wertvolle Inhaltsstoffe zerstort werden. Leider kann man das dem
Honig nicht ansehen, und auch vom Geschmack her ist das schwie-rig
festzustellen. Trotzdem gibt es Qualitatskriterien, die sogar mefbar sind. Als
erstesist schon die angesprochene Enzymaktivitét zu nennen, dasist ein
wesentliches Kriterium fir die Naturbelassenheit. Das zweite ist der sogenannte
HMF-Wert, auf deutsch ist das ein Zungen-brecher, Hydroxymethylfurfural, ein
Zuckerabbauprodukt, welches etwas dartiber aussagt, ob ein Honig
warmegeschadigt ist oder nicht. Je niedriger dieser Wert, um so besser. Leider
steht das alles nicht auf den Etiketten drauf, deshalb hat es der Verbraucher
schwer, gute Qualitét auszumachen. Es wére gut, wenn zumindest die

Européi sche Gemeinschaft, die sonst alles reglementiert, hier qualitativen
Kriterien etwas mehr Aufmerksamkeit widmen wrde und vielleicht sogar eine
Art Siegel fur wertvollsten Honig erlief3e. Bisher gibt es zwar eine ganze Reihe
von Auslobungsmdglichkeiten, wie z.B. "Audlese", "Auswahl",
"kaltgeschleudert”, "wabenecht", "feinste”, "beste", usw.. Diese Auslobungen
sagen aber nicht viel aus, verwirren daher nur und sollten unserer Meinung nach
deshalb ersatzl os gestri-chen werden. Die hdchste Gewahr fir guten Honig, das
heif3t Honig bel dem Sie die wertvollen Enzymei-genschaften nutzen méchten,
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haben Sie, wenn Sie die Kennzeichnung "fermentreich” auf ei-nem Glas finden.
Die Honige des Deutschen Imkerbundes missen allesamt diese Bedingung
erfullen und dem-né&chst sollen die Gléaser ausdrticklich mit Hinwels auf ihren
hohen Enzymgehalt ausgel obt werden. Auch auf einigen Honigen aus dem
Ausland steht, dal? sie die Qualitdtskriterien des Deut-schen Imkerbundes erfillen
oder gar Ubertreffen. Auch diese Honige sind sehr zu empfehlen. In den letzten
Jahren sind eine Reihe von Untersuchungen durchgeftihrt worden. Eine unter
Fachleuten sehr anerkannte hat die Stiftung Warentest im November 1992
verdffentlicht. Da-mals kamen nur wenige Honigsorten an diese Grenze heran.
Aber immerhin heute kann man schon sagen, Honig von deutschen Imkern bietet
eine hohe Gewéahr fur gute Qualitét. Das gilt aber auch fur Importhonige aus
ausgewahlten Gebieten, z.B. vielen Landern aus de-nen der sogenannte TransFair-
Honig stammit, also aus Landern der Dritten Welt, von kleinen Imkern in sauberen
Gebieten geerntet.

FlUr mehr Solidaritat: TransFair-Honig

Ein Wort vorweg: TransFair handelt nicht selbst mit Produkten, sondern vergibt
als unabhén-gige Institution das TransFair-Siegel an Lizenznehmer, diesich an
die gemeinsam mit Produ-zenten und internationalen Fair-Traide-Experten
erarbeiteten Richtlinien halten. TransFair e.V. - Verein zur Forderung des Fairen
Handels mit der "Dritten Welt" wird bislang von 36 Organisationen wie etwa der
Verbraucher Initiative, Brot fur die Welt, der Deutschen Welthungerhilfe,
UNICEF, zahlreichen kirchlichen Einrichtungen und auch der Gruppierung Arzte
fur die Dritte Welt unterstiitzt. Eine wesentliche V oraussetzung fur die Vergabe
des Trans-Fair-Siegels besteht darin, dal3 die Landwirte bzw. Imker vor Ort einen
gerechteren, also faireren Preis fir ihre Produkte erhalten.

Mit dem Kauf von TransFair-Honigen zeigen wir deshalb etwas mehr Solidaritét
mit den Menschen, die grof3e Probleme haben ihr téglich Brot zu verdienen. Wir
von der Hobbythek sind sehr von der Trans-Fair-1dee Uberzeugt und haben
deshalb schon haufiger TransFair-Produkte vorgestellt.

Besonders dem TransFair-K affee haben wir eine ganze Sendung gewidmet.
Damals haben wir erstmals den First Class - Qualitétskaffee Foresta, im Verein
mit Willi Millowitsch, mit dem TransFair-Siegel vorgestellt, den gibt es Gbrigens
in Espresso - Qualitdt, gemahlen oder un-gemahlen usw. Aber selbstverstandlich
sind auch andere Sorten, die in Eine-Welt-Laden und mittlerweile auch im
Supermarkt verkauft werden, bestens zu empfehlen.

Mittlerweile gibt es auch TransFair-Schokolade, Kakao, TransFair-Tee, TransFair-
Zucker und demnéchst werden noch weitere folgen wie bei spiel sweise Bananen-
und Orangensaft, bei letzterem werden wir versuchen mit unseren Frusip's
einzusteigen.

Nun, wie gesagt, mittlerweile gibt es auch den TransFair-Honig aus den kleinen
K ooperativen, dessen Herkunft man nachverfolgen kann, es gibt Honig aus dem
Hochland von Mexiko, Guatemala, Chile, Uruguay, ja sogar Tansania und
Vietnam. Wenn Sie diesen Honig kaufen, haben Sie nicht nur eine gute Qualitét,
sondern Sie helfen dort den Familien, ein menschen-wurdiges Dasein durch ihre
eigene Arbeit zu schaffen.
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Apropos Vietnam, im letzten Jahr war ich, Jean Putz, ja dort und 140 km nordlich
von Saigon arbeitet die Baol ok-Imkergenossenschaft, die mittlerweile ebenfallsin
diesen TransFair-Kreis einbezogen worden ist. Sie kbnnen sicher sein, dal3 die
dortigen Imker die gleiche Kompetenz haben wie die deutschen. Damit ist nicht
gesagt, dal3 nicht auch andere Importhonige dhnliche Qualitdten haben, aber esist
eben halt schwer, die sprichwortliche Stecknadel im Heuhaufen zu finden.

So, im folgenden mdchten wir Ihnen ein paar praktische Tips rund um den
goldenen Honig vermitteln:

Praktische Tips und Infos rund um den
Honig

. Honig st licht und warmeempfindlich, deshalb sollten Sie ihn in den
Schrank stellen und keine zu grof3en Vorréte einkaufen. Die
Aufbewahrung im Kihlschrank ist unpraktikabel, da der Honig dort zu fest
wird.

. Bleibt Honig tber einen l&ngeren Zeitraum stehen, so kristallisiert er aus.
Generell kann man sagen, dal3 Honig mit viel Traubenzucker zum
Kandieren neigt, Honig mit viel Fruchtzucker hingegen nicht.
Unterscheiden kdnnen Sie die Honige an der Farbe. Helle Honige
enthalten i.d.R. mehr Trau-benzucker, dunkle Sorten mehr Fruchtzucker.
Eine Ruckverfllssigung ist, wie schon oben beschrieben, ohne
Qualitéatsverlust moglich. Dazu erwarmen Sie den Honig im Wasserbad
vorsichtig bei maximalen Temperaturen von 40°C.

. Wasist Wadhonig?
Zur Produktion von Waldhonig sammeln die Bienen nicht Nektar aus
BlUten, sondern Honig-tau. Honigtau ist das zuckrige
Ausscheidungsprodukt von saugenden Pflanzenschéadlingen, wie etwa
Lausen. Da der so entstandene Honig sozusagen mehrere Magen
durchlaufen hat, ist er auch besonders reich an wertbestimmenden
Inhaltsstoffen, wie z.B. Enzymen. Generell ist Waldhonig dunkel,
besonders mineral stoffreich und sehr wiirzig.

Wein aus Honig: Met

Im Grunde ist die Metherstellung ganz einfach, denn bel der
Weinherstellung, das heifdt also bei der Vergarung von zuckerhaltigen
Frichten oder Honig, machen wir uns ein Naturprinzip zunutze, das da
heil, alles lauft im Kreis.

Die Natur baut zunachst einmal in den Pflanzen den Zucker auf, als
Energiespeicher par excellence. Den nutzen nun u. a. Tiere als
Energiespender. Bei den Bienen wissen wir, dal3 sie zuckerhaltigen Honig
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zunédchst einmal fr sich selbst als direkte Nahrung wahrend der Arbeit
verspeisen, sie fittern aber auch ihren Nachwuchs damit und verschlief3en
ithninihren Waben als Vorrat fir den Winter.

Aber auch Mikroorganismen, insbesondere die Hefen, verwenden den
Zucker zur Vermeh-rung ihrer Zellen, dabei wird ein Teil der im Zucker
enthaltenen Energie abgebaut. Zunéchst wird Kohlendioxid frel und es
entsteht Alkohol.

Die Germanen wul3ten zwar noch nicht, wie das im einzelnen funktioniert,
dasist der Mikro-biologie der Neuzeit vorbehalten geblieben, aber sie
kannten durchaus die berauschenden Wirkungen des Alkohols. Ubrigens,
der Honig eignet sich auch deshalb sehr gut zur Alkoholherstellung, weil
die Enzy-me der Biene dafur sorgen, dal aus Vielfachzuckern des Nektars,
z.B. aus der Saccharose, unserem Haushaltszucker, durch Abspaltung
sogenannte Einfachzucker entstehen, hier sind es Traubenzucker und
Fruchtzucker. Diese Einfachzucker vergéren viel schneller.

Honigwein & la Hobbbythek

Zur Herstellung benétigen Sie zunéchst einmal eine Gérflasche. Diese gibt
esin Glas und aus Kunststoff. Wir empfehlen 10 Liter Glasballons.

Ganz wichtig ist ein Garaufsatz mit einem passenden Gummistopfen, denn
beim Garprozel3 entsteht ja Kohlendioxid und das muf3 irgendwo raus.
Gleichzeitig mul3 aber verhindert wer-den, dal3 die AulRenluft nach innen
dringt, inklusive sch&dlicher Mikroorganismen, die den Géarprozel3 stdren
konnen. Ubel wéren beispiel sweise Essigbakterien, die von winzig kleinen
Fruchtfliegen transportiert werden, dann setzt sich der entstandene Alkohol
direkt in Essig um und das wére doch zu schade.

Der Essig ist Ubrigens die weitere Abbaustufe des Zuckers, aber durch den
Géraufsatz |al’t sich dieser Prozef3 gut verhindern. Der Garaufsatz
funktioniert im Prinzip wie ein Siphon von Ihrem Spuil- oder
Waschbecken, dadurch dal3 immer etwas Flussigkeit drin steht, wirkt er
wie ein Ventil. Das Schmutzwasser kann ungehindert abfliefl3en, aber die
Ublen Geriiche aus der Wasserleitung kdnnen nicht heraus.

Géaraufsatze fur die Weinherstellung gibt es einerseits in Glasausfuihrung,
andererseits aber auch in Kunststoff, diese sind dann erheblich preiswerter.
Dann brauchen Sie noch einen grofderen Topf und dbliche
Haushaltsgegenstande und natiirlich die Hefe, aber das kdnnen Sie jetzt
dem Rezept entnehmen. Sie benttigen folgende Zutaten.

5* Gléaser Bienenhonig oder 2,5 kg

4| Wasser

11 Apfelsaft

20-30 g Apfelsiure

1 geriebenen Apfel oder 5g Weizenmehl

2 TL Reinlecithin P oder eine entsprechende Menge Hefendhrsalz
Reinzuchthefe

O O O O O O O

Infos:
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Der Met, hergestellt nach unseren Rezepturen, orientiert sich nicht an den
gesetzlichen Be-stimmungen zur gewerblichen Produktion von Honigwein.

Reinlecithin P: Das Lecithin sorgt wie das Hefendhrsalz dafr, dal3 die
Hefe sich besser ent-wickelt.

Reinzuchthefe: Wir empfehlen solche, die zur Herstellung schwerer
Weine, z.B. Madeira, Burgunder, Sherry oder auch Portwein, geeignet
sind. Wir kamen sehr gut mit Burgunder klar, aber dasist auch eine
Geschmackssache, denn die Art der Hefe nimmt auch Einfluf3 auf das
Aromabzw. Bouquet.

Trubstoffe: Der geriebene Apfel oder wahlweise das Mehl sorgen dafUr,
dal3 sich die Hefe im Substrat besser verteilt und erleichtern das Aufsteigen
des wéahrend der Gérung entstehenden Kohlendioxids.

Apfelsiure: Anstelle von Apfelsaure konnen Sie auch Milchsaure
verwenden.

Tip: Der Honig muf3 nicht unbedingt qualitativ der beste sein, ein
preiswerter reicht aus.

Fehlgérungen: Um Fehlgdrungen zu vermeiden, missen Sie auf absolute
Hygiene achten. Spllen Sie alle Gerétschaften vor dem Gebrauch mit
kochendem Wasser. AulRerdem sollten Sie gerade als Meteinsteiger
regelmalkig den Geschmack ihres Weines te-sten. So merken Sie
frihzeitig, wenn er sich nicht wie gewlinscht entwickelt.

Herstellung

Zunéchst erwérmen Sie den Honig in einem Wasserbad auf einer
Elektroplatte oder auf dem Gasherd auf niedrigster Hitze, lassen Sie sich
daruhig etwas Zeit und rihren Sie, damit der Honig tUberall gleichmaidig
erwarmt wird, um. Bitte nicht hoher als 40°C. Wir empfehlen Ih-nen dies
mit dem Thermometer zu kontrollieren, denn eine hthere Temperatur
koénnte dem Aroma des Honigs schaden.

Dann geben Sie den Honig unter standigem Rihren in die ebenfalls auf 40°
C erwdrmte Was-ser-Apfel saft-Mischung hinein. Jetzt nehmen Sie eine
halbe Tasse von dieser Mischung ab und |6sen darin das L ecithin auf.
Zusammen mit der Apfelsiure geben Sie das nun wieder in die
Honigldsung zurtick. Zualler-letzt, wenn alles auf etwa 20°C abgekihlt ist,
fugen Sie die Hefe hinzu. Die Abklhlung ist wichtig, denn die
empfindlichen Hefepilze kdnnen bereits bei einer Temperatur Uber 28°C
absterben.

Geben Sie jetzt noch den geriebenen Apfel hinein und fillen das Ganze in
einen ca. 10 Liter fassenden Ballon. Verschliel3en Sie ihn mit dem
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Géraufsatz und stellen Sie ihn an einen schattigen, warmen Ort. Das kann
durchaus auf dem Klchenschrank sein, da kdnnen Sie ihn auch gut
beobachten. Die Garung funktioniert am besten zwischen 20 und 25°C.
Die Hauptgarung dauert etwa 7 bis 20 Tage, wahrenddessen bildet sich
reichlich CO2. Dabei empfiehlt es sich, den Ballon anfangs taglich, dann
ein- bis zweimal in der Woche zu schwen-ken, das beschleunigt die Reife.
In der etwas ruhigeren Nachgérphase, die kann bis zu zwel Monate dauern,
verlangsamt sich dann die CO2 Entwicklung, weil der gréfte Anteil des
Zuckers bereits vergoren ist.

Wenn die Garung weitgehend zum Stillstand gekommen ist, d.h. kein
Kohlendioxid mehr heraussprudelt, dann kénnen Sie den Met von der Hefe
abziehen, und das geht am besten mit einem Schlauch, in den Sie unten
eine Kerbe eingeschnitten haben, damit er sich im Falle des Falles nicht
am Boden festsaugt. Der Schlauch sollte so lang sein, dal3 er mindestens 10
cm unter den Flaschenboden reicht, z.B. auf den Kichentisch. Stellen Sie
die Flasche dazu etwas erhoéht ab und saugen den Met mit dem Mund von
unten an, dann lauft er von selbst aus der Flasche heraus.

Achten Sie darauf, dal3 das Schlauchende nicht in die Hefeschicht am
Boden des Gérballons reintaucht, d.h. halten Sie das Ende etwa 1 bis2 cm
Uber den Flaschenboden.

Sie kdnnen den Met jetzt schon trinken, er schmeckt ausgesprochen
spritzig, weil er noch ein wenig perlt, man kann ihn als eine Art
Federweil3er ansehen.

Vorsicht: Diesen noch leicht garenden Met dirfen Sie auf keinen Fall auf
gewohnliche Fla-schen ziehen. Durch die Nachgarung entsteht ein Druck
auf den Flaschen, der diese explodie-ren 1&3t.

Nur spezielle Sektflaschen mit Bodenkegel halten dem Druck bei
entsprechender Verkorkung stand. Lassen Sie sich am besten in einem
Kellereifachbetrieb beraten.

Wollen Sie den Met langer aufbewahren, dann empfiehlt es sich, nachdem
Sieihn von der ersten Hefe abgezogen haben, ihn noch einmal nachgéren
zu lassen. Vergessen Sie aber dann nicht den Géraufsatz. Nach etwa 1 bis
2 Monaten ist der Met dann reif.

Es macht nichts aus, wenn er danach zunéchst noch triib ist. Seine
wunderschone goldgel be Farbe kommt aber erst voll zur Geltung, wenn er
geklart ist. DafUr brauchen Sie keine auf-wendigen Geréte, dies geschieht
weitestgehend automatisch durch Stehenlassen. Das dauert noch mal so
etwa 3 bis 4 Wochen. In dieser Zeit sinken die Schwebstoffe langsam nach
unten und sammeln sich ebenfalls am Boden an. Jetzt kbnnen Sie den Met
mit dem Schlauch, wie eben gezeigt, auf kleinere Flaschen fiillen.

Wichtig ist auch ein ordentliches Verkorken. Hierfir konnen Sie entweder
einen Korken mit Grifftell verwenden, die gibt es aus Kunststoff oder aus
Naturkork oder auch einen Spitzkor-ken. Mit einem kréftigen
Gummihammerschlag kénnen Sie auch hiermit die Flasche perfekt
verschlief3en. Es geht aber auch zur Not in Mineralwasserflaschen mit
Schraubverschluf oder Obstflaschen mit switch-off-Deckel, die
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Haltbarkeit wird dadurch sogar verlangert.

Tip: Soll der Met auf normale Flaschen geflllt werden, muf3 er unbedingt
durchgegoren sein. Man kann dies leicht feststellen, indem man eine
Flasche zur Probe fllt, diese wie vorgese-hen verkorkt, eine Schnur um
den Flaschenhals bindet und die Flasche damit in die N&he ei-ner
Warmequelle, z.B. einer Heizung , hangt. Bleibt der Korken an seinem
Platz, kann der Met geflllt werden. Treibt der Korken heraus, muf3 noch
weiter vergoren werden.

In einem dunklen Raum gelagert, hélt sich der Met mit Korken bis zu
einem halben Jahr, dar-Uber hinaus sollte man ihn schwefeln und dazu gibt
es Schwefeltabletten. Ich, Jean Plitz, ver-trage dieses Mittel nicht
besonders gut, aber wenn Sie mdgen, probieren Sie es aus.

Kulinarische Honigrezepte

Honigessig

Im Grunde genommen konnten Sie aus I hrem selbsthergestellten
Honigwein auch Honigessig machen. Dazu miif3ten einfach die eben schon
erwahnten Essigbakterien zugesetzt werden. Aber wir meinen, dal3 unser
kostbarer Met daftir doch etwas zu schade ist und deshalb haben wir uns
fUr eine andere Rezeptvariante auf Basis von Weinessig entschieden.
Besonders zum Essig palét der Honig ganz hervorragend, weil durch die
Kombination von siif3 und sauer ganz unterschiedliche Geschmacksnerven
angeregt werden. Wie immer in der Hob-bythek haben wir uns zudem
etwas Besonderes ausgedacht, denn mit einem Honigaroma ver-passen wir
dem Essig elnen wesentlich intensiveren Honiggeschmack, ohne dal3 er
alzu sti3 wird.

Hier das Rezept:

o * | guten Weinessig
o 3EL Honig
o 20 Tropfen Honigaroma HT

Honig durch kréftiges Ruhren im Essig aufl6sen, Aroma eintréufeln.

Wir sind sicher, dal3 Ihre Géaste sich nach einem Salat, zubereitet mit einer
Vinaigrette aus Honigessig, die Finger lecken werden.

Ubrigens, unser Honigessig schmeckt nicht nur gut, er ist auch noch
gesund, denn der Essig aus Friichten fordert generell die Verdauung und
dem Honig sagt man nach, dal3 er den Kreislauf fordert, harntreibend
wirkt, zudem noch schwell3treibend und nervenberuhigend und das dann
noch in Verbindung mit einem knackigen Salat - da kann nichts mehr
schiefgehen.

So, nun aber noch ein paar Worte zu unserem Honigaroma HT:
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Honigaroma HT und Honig absolue

In vielen Laden, dietraditionell die Zutaten der Hobbythek fihren, konnen
Sie zukinftig ein Honigaroma HT kaufen. Dieses sollte etwa 0,02
prozentig eingesetzt werden. Das heif3t, dal3 Sie auf 100g zu
aromatisierende Masse etwa vier Tropfen verwenden sollten.

Honigaroma HT wird nicht aus Honig gewonnen und kann deshalb
verhaltnismaldig preiswert angeboten werden. Ein absolutes
Spitzenprodukt ist ein dtherisches Ol, das direkt aus Honig gewonnen wird.
Fachleute bezeichnen dies als"Honig absolue”.

Leider ist ein "Honig absolue" auch absolut teuer, aber daf ir entschéadigt
der unnachahmliche Geruch und Geschmack dieser Natursubstanz. Zudem
wird es in weitaus geringeren Dosen eingesetzt. 1.d.R. kommen Sie bei
allen Rezepten, in denen wir Honigaroma HT als Zutat an-geben, mit
hochstens ein bis zwei Tropfen aus. Und nun zu einer weiteren Spezialitét,
die sie unbedingt einmal zubereiten miissen.

SuRer Senf mit Zimt und Honig

50 g gelbe Senfkdrner

59 Saz

10 g Zucker

30 g Honig

30 g Weinessig ( 5%iQ)

40 g Wasser

1 Prise gemahlenen Zimt

2 Korianderkorner

1 Zweig frischer Estragon ( oder entsprechend getrocknetes Kraut )
evtl. 1 Prise Kurkuma

O O O O O O O O O O

Das A und O jeder Senfzubereitung ist das richtige Zermahlen der Korner
zu Senfmehl. Wenn Sie einen typisch bayrischen stif3en Senf haben wollen,
lassen Sie das Senfmehl ruhig etwas grober sein, ansonsten mul3 sehr
grundlich gemahlen werden.

Zum Zermahlen gentigt eine normale Kaffeemiihle mit Schlagwerk. Diese
muf3 anschlieffend sehr grindlich gereinigt werden, sonst schmeckt Ihr
Kaffee vielleicht etwas nach Senf. Aufer-dem benétigen Sie noch einen
elektrischen HandrUhrgerdt, Ruhrstab oder Mixer. Fur die Auf-bewahrung
eignen sich hubsche kleine Gléaser oder Tontdpfe.

Mahlen Sie den Senf in Intervallen, damit das Mahlgut nicht zu warm wird
und sich dadurch verschiedene Aromabestandteil e verfltichtigen.

Die trockenen Gewlrze konnen Sie gleich mit vermahlen. Geben Sie aso
Zimt, Koriander, Estragon und Kurkuma mit den Senfkdrnernin die
Muhle. Nach etwa 5 Minuten Mahlzeit, wird das Senfmehl mit den Gbrigen
Zutaten mit dem Handrihrgerét oder Mixer kréftig ver-rihrt. Der zunachst
noch recht fliissige Brei verfestigt sich durch das quellende Senfmehl bald.
Die anfangliche Schérfe verliert sich nach 1 bis 2 Tagen und der Senf
entfaltet dann erst sein volles Aroma
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Durch den Honig und den Zimt hat dieser Senf eine braunliche Farbe. Wen
das stort, der kann dies mit dem gelben Kurkuma wieder ausgleichen.
Kurkumaist tberhaupt ein wichtiges Senfgewtrz. Man sollte aber doch
vorsichtig damit umgehen, weil es die anderen Gewtirze leicht in den
Hintergrund drangt.

Eine weitere Delikatesse ist unser Himbeer-Honig-Senf.

Himbeer-Honig-Senf

Bei diesem Rezept haben wir es uns etwas leichter gemacht, denn fir den
Himbeer-Honig-Senf verwenden wir gekauften, fertigen Senf. Je nachdem
wie scharf Sie ihn mégen, kdnnen Sie mittel scharfen oder scharfen Senf
verwenden, es mul3 auch nicht der teuerste sein.

Hier das Rezept:

2 geh. EL ( =50g) Senf

2 TL (=12g) Honig

2 TL (= 10g) Frusip’'s Himbeere

evtl. frische klein gehackte oder getrocknete Kréauter, z.B. Salbei,
Estragon, Koriander, Ba-silikum Zutaten miteinander vermischen
und zu gegrilltem Fleisch, Wirstchen usw. essen.

Nicht nur diesen Honigsenf kénnen Sie auf lhrer néchsten
Grillparty servieren, wir méchten Ihnen auch noch eine

franzdsi sche Honigsauce vorstellen, die hervorragend als Sal atsauce
oder gar as Dip geeignet ist.

O O O [

Sauce au miel - franz6sische Honigsol3e (fur 1-2 Personen)

30g oder 2 EL Honig

50g oder 8 EL Olivendl

20g oder 2 TL Senf

10g oder 2 TL Frusip’s Zitrone/Limette, Orange oder Mandarine
Salz und frisch gemahlener Pfeffer

frische kleingehackte Krauter

O O O O O O

Zutaten mit dem Mixer auf kleinster Stufe zu einer homogenen Masse verrihren,
salzen, pfef-fern. So kdnnen Sie die Masse al's Salatsauce verwenden. Wenn Sie
sie aber zu einem Dip verwandeln mdchten, rihren Sie noch 100g Joghurt unter.
Flllen Sie den Dip in ein Marmeladen- oder Senfglas ab und bewahren Sieihnim
Khl-schrank auf. Ich bin sicher, er wird nicht besonders alt werden, denn es
schmeckt auch sehr gut zu kaltem Spargel, Brokkoli oder auch zu Gemtisespiefien
usw.

Ingwer-Curry-Dressing ( fur 4 Personen )

« 2 Becher Sahngjoghurt (2150 9)
« 1TL Ingwerpulver
« 2TL Currypulver
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. 1TL gemahlener Koriander
. 2TL Honig

. 2TL Dijonsenf

. 1PriseSalz

« 1PriseZimt

Alle Zutaten in der Kiichenmaschine oder mit dem Purierstab des
HandrUhrgerétes purieren.

Tip: Dieses Gericht eignet sich mit etwas Brot auch als Vorspeise.

Auch Sportlergetranke schmecken gut mit Honig und geben Ihnen die verbrauchte
Energie rasch zuriick:

Sportlergetranke Refiller

« 100 ml Karottensaft

. 100 ml Apfelsaft (oder 1 Mefdl. Frusip's Apfel und 100 ml Wasser )
. 100 g Joghurt

. 50 g Macadamia- Nusse

. 1EL Honig oder 1 EL ApfelsiRe HT

. 1EL Zitronensaft

Zuné&chst die Macadamia-NUsse in einen Universalmixer oder in eine alte
Kaffeemihle mit Schlagmesser geben und fein zerkleinern. Dann alle tbrigen
Zutaten zusammen mit dem Ma-cadamia-Grief3 verquirlen.

Refiller eignet sich besonders nach dem Sport, um dem Korper die verbrauchte
Flissigkeit , aber auch Kalorien, Mineralstoffe und Vitamine lecker verpackt
zurtickzugeben.

Jumper

« 100 ml Sauerkrautsaft

. 1TL Honig

. Saft einer Orange oder

. 100 ml stilles Mineralwasser und
. 1 Mefd. Frusip's Orange

Alle Zutaten in ein grof3es Trinkglas geben und gut umrihren. Jumper bringt sie
garantiert wieder auf Trab.

Diver

. 300 ml Hagebuttentee

. 5gApfel-Weizen-Ballast HT
. 1EL Quark

. 1TL Honig

« 100 ml Traubensaft oder

. 3Mell. Frusip's Rote Traube
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Kochen Sie zunéchst von etwa 300 ml Wasser elnen Hagebuttentee. Wenn er
abgekihlt ist, geben Siein ein grof3es Trinkglas zundchst Apfel-Weizen-Ballast
HT und giel3en dann unter Umrihren den Tee hinzu. Anschlief3end die Zutaten
hineingeben und weiter gut quirlen.

Tip: Eisgekuhlt schmeckt Diver auch als Sommerdrink kdstlich.

Menta con miel

Mit Honigaroma HT und ganz besonders mit einem "Honig absolue" kénnen Sie
auch sehr gut Krautertees aromatisieren. In Spanien ist es tiblich, Pfefferminztees
damit zu versehen, das heil3t dann Menta con miel. Geben Sie einfach 1-2 Tropfen
aul¥en auf den Teebeutel und fertig - oder Sie verwenden etwa 1 ml auf 50 g
Pfefferminzblatter. Es geht im Prinzip mit allen Tee-sorten, auch Griinem Tee,
der, wie neulich durch die Presse ging, sehr hilfreich bel der Krebs-vorbeugung
sein soll.

So, jetzt moéchten wir Thnen ein Rezept zum richtigen Schlemmen préasentieren,
auf das Sie garantiert schon gewartet haben, und zwar ein besonders pfiffiges
Bienenstich - Rezept.

Bienenstich
Hefegrundteig:

. 500g Vollkornmehl

. 1TL Reinlecithin-Pulver
. 1 Packchen Trockenhefe
. 3 EL Honig

. 1/4l lauwarme Milch

. 100g Sonnenblumendl

. 1PriseSalz

. 1Ei

Mehl in eine Rihrschiissel geben mit dem Reinlecithin vermischen, in die Mitte
eine Mulde druicken, Hefe reinstreuen, Milch dazugief3en. Mit einem L6ffel zum
Vorteig verriihren. Etwas Mehl dariiber streuen, Sonnenblumendl, Salz und Ei
dazu und alle kréaftig mit den Knethaken des Handrlihrgerétes verkneten.

An einem warmen Ort mit einem Tuch bedeckt gehen lassen bis sich die
Teigmenge etwa verdoppelt hat.

Teig nochmals durchkneten, auf einem gefetteten oder mit Backpapier

ausgel egten Backblech ausrollen und nochmals 20 Minuten gehen lassen.

In der Zwischenzeait

« 200g ungektihlte Butter mit
. 200g Honig,
. 250g bléattrigen Mandeln auf dem Herd, bei kleiner Flamme, unter Rihren
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weich werden und leicht abkiihlen lassen.

Etwa handwarm auf den gegangenen Teig streichen und bei 200°C 35 Minuten
backen. Da-nach abkuhlen lassen.

Wahrenddessen:

. 1l Milch

. 7 gestr. E[Y. Speisestéarke
« 2EQ. Inulin HT

. 10g Gelatine

. 6TL Frusip'sVanille

. 6 ENR. Honig

« 400g Speisequark

. 20 Tropfen Honigaroma

Speisestarke und Inulin HT trocken miteinander vermischen und mit etwa 6 Ef3.
kalter Milch anrthren. Gelatine in etwas Wasser aufquellen lassen. Die restliche
Milch zum Kochen brin-gen, die Mischung mit dem Schneebesen einriihren und
einmal aufkochen lassen. Die ge-quollene Gelatine sorgfaltig in den heil3en
Pudding mischen.

Nach dem Abkuhlen die restlichen Zutaten nacheinander gut unterrihren und die
Masse min-destens eine halbe Stunde im Kuhlschrank fest werden lassen.

Den abgekhlten Blechkuchen in finf bis sechs Streifen und in etwa 7cm grol3e
Stlicke schneiden. Jedes Stiick waagerecht durchteilen und mit der Vanille-
Quarkcreme flllen. Bis zum Servieren kihl stellen.

SufRes Fruchtebrot

. 500g Weizenmehl Type 1050

. 2Mefd. (2,59) Reinlecithin P

. evtl. 10 g Weizenkleber HT

. 100 g Honig

. 50 g Butter oder Margarine

. 1TL (50) Salz

. 1 Pk. Trockenhefe (79)

« 200 ml Milch oder Wasser

. 100 g Trockenfriichte

. 100 g Macadamia oder Cashew

Das Mehl in einer grof3en Ruhrschiissel mit der Hefe vermengen und anschlief3end
Reinlecithin, Honig, Fett, Salz und Milch bzw. Wasser hinzugeben.

Wenn Sie Milch verwenden, geben Sie Weizenkleber hinzu. Er macht das fertige
Brot besser bestreichbar, und die Krume wird elastischer.

Teig 2-3 Minuten kneten und in der Schiissel 20 Minuten lang bei 20-25 Grad
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gehen lassen. Diesist die erste Teigruhezeit.

Dann die kleingeschnittenen Trockenfriichte, z.B. Backpflaumen, Aprikosen,
Feigen, Datteln, Apfel, Bananen, Rosinen usw. und die grob zerhackten Niisse
unter den Teig kneten.

Eine grof3e Kugel formen und auf das mit Backpapier bel egte Backblech setzen.
Die Oberfl&che mit Wasser bestreichen. Den Teig abdecken und 30 Minuten lang
die zweite Ruhezeit einhalten.

Backofen auf 220 Grad vorheizen. Den Brotlaib auf dem Blech einschieben und
45-50 Minu-ten bei 220 Grad backen.

Mini-Cashewschnitten

. 10 g Popcorn-Mais

. 3 EfRl. Sonnenblumendl

. 100 g Vollkornhaferflocken

. 1Teel. Multipekt plus Lecithin
. 100 g Macadamia oder Cashew
. 60 g Rosinen

. 1/8| Apfelsaft

. 50 g Weizenvollkornmehl

. 1/2 Ted. Backpulver

. 1 Mefd. Reinlecithin P

. 50 gHonig

1 Ef. Sonnenblumendl in einer verschlief3baren Pfanne oder einem Topf
vorsichtig erhitzen. Wenn die Pfanne richtig erwérmt ist, den Popcorn-Mais
hinzugeben und sofort den Deckel auflegen. Erst dann wieder vorsichtig 6ffnen,
wenn einige Sekunden lang kein Maiskorn mehr gepufft ist.

Ist der Topf abgekihlt, nach und nach Haferflocken, Apfelpekt plus Lecithin,
grob zerhackte Nisse, Rosinen und Apfelsaft hinzugeben und gut durchrihren.
Dann in einer separaten Schiissel Mehl mit Backpulver und Reinlecithin P trocken
vermi-schen, anschlieffend mit 2 ERl. Ol und Honig zu einer Kugel verkneten.
Diese mit dem Pfan-neninhalt, am besten mit der Kiichenmaschine oder den
Knethaken des HandrUhrgerétes, zu einer gleichmaldigen Masse verarbeiten.

Eine mittelgrofe (ca 20x20 cm ) Auflauf- oder Backform diinn mit Ol auspinseln,
die Masse darin verteilen und mit einem L 6ffel glattstreichen. Bel 200 Grad, auf
mittlerer Schiene, 45 Minuten backen.

Nach dem Backen etwas abkihlen lassen, auf ein Brett stiirzen und im vollig
erkalteten Zu-stand in ca. 4 x 4 cm grof3e Quadrate schneiden.

So, liebe Leser, jetzt haben wir fUr Sie noch ein besonderes Bonbon parat, aber
garantiert zahnschonend. Unsere neueste Kreation sind Honigbonbons aus
Isomalt, einem Zuckeraus-tauschstoff, der im Gegensatz zu Zucker keine Karies
verursacht. Geschmacklich abgerundet haben wir die Bonbons mit unserem
Honigaroma HT.

Honigbonbons a la Hobbythek
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. 200 g Isomalt
« 20-30 Tropfen Honigaroma HT

1. Isomalt in einer Edelstahlpfanne oder - topf unter Ruhren bei kleiner
Flamme vorsichtig schmel zen. Anschlief3end das Honigaroma unterrihren.

2. Die heil3e geschmolzene Masse auf eine gut gefettete Unterlage ausgiefden,
d.h. auf eine Marmorplatte, ein Backblech oder auch gefettetes Stiick
Backpapier, und etwas abkihlen las-sen.

3. Die Masse kihlt zuerst am Rand ab, daher wird von aul3en begonnen, die
Bonbons zu schneiden.

Wenn die Masse noch zu heil3ist, bleibt sie am Messer kleben. Sie sollten
dann noch einige Minuten warten.

4. Vom Rand her zun&chst Streifen schneiden, wenn es funktioniert, kdnnen
Sie auch schon Bonbons einschneiden. Einschneiden deshalb, weil die
Masse nicht ganz durchgeschnitten werden kann.

5. Kuhlt die Masse weiter ab, konnen Sie das ganze Feld in ein Gitternetz
unterteilen, ist sie dann ganz abgekuhlt, 16sen Sie sie, am Besten mit einem
Spachtel, von der Unterlage.

6. Nun konnen Sie ganz einfach die Bonbons voneinander brechen. Vor dem
L utschen sollten Sie allerdings mit K tichenkrepp das tberschiissige Fett
aufsaugen, d.h. die Bonbons etwa 1/4 Stunde darauf liegen lassen und kurz
abtupfen.

Ab Punkt 2. kbnnen Sie aber auch noch etwas anders verfahren:

3. Die ausgegossene Masse nach kurzem Kiihlen mit einem gedlten Spachtel vom
Rand her nach innen klappen. Dabei den Spachtel nicht zu tief unter die Masse
schieben, sonst bleibt er darin kleben. Die bereits abgekiihlte Masse vom Rand
gelangt so wieder in die Mitte, wo die Temperatur noch wesentlich héher ist. So
erkaltet die Masse gleichméaliiger.

4. |st die Masse nicht mehr zu heil3, aber auch nicht ganz hart, kénnen Sie sie mit
den Handen ziehen. (saubere K lichenhandschuhe anziehen) Durch Drehen formt
man am besten eine kleine Schlange (etwa Zeigefinger dick) und schnei-det
hiervon kleine Bonbons ab.

Im Vergleich zum ersten Verfahren bleiben bei der zweiten Methode keine
unschonen Randabfélle tbrig, d.h. das Isomalt kann nahezu komplett zu
wunderschonen Bonbons verar-beitet werden.

Honig als Medizin

Schon in dtesten Kulturen wurde Honig als Hellmittel verwendet.

Die Babylonier hatten bereits érztliche Rezepturen, die Honig enthielten. Im aten
Agypten wurde Honig bereits 2000 Jahre vor Christus zur Wundheilung
eingesetzt. Auch von den grie-chischen Arzten setzten Honig fur medizinische
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Zwecke ein. Der berihmteste Arzt der Anti-ke, Hippokrates, behandelte mit
Honig eitrige Wunden und Fieber, lehrte, dald Honig das Blut verdiinne und kihle.
Auch heute wird Honig in der Volksheilkunde zur Behandlung unterschiedlichster
Erkran-kungen, angefangen bei Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit, Nervositét tber
Anamien, Verstop-fungen und Darminfektionen bis hin zu Bronchialleiden,
Krampfen und fiebrigen Erkrankun-gen, eingesetzt.

Mit Sicherheit ist Honig kein Allheilmittel, aber mit Sicherheit kann es bei
einigen Erkran-kungen niitzliche Dienste leisten. Doch leider hat die moderne
Wissenschaft erst sehr wenig Anwendungen aufgearbeitet. Die meisten Berichte
uber Heilwirkungen von Honig sind wis-senschaftlich nicht haltbar und kénnen
von einer aufgeklarten Gesellschaft so nicht akzeptiert werden. Erschwerend
kommt hinzu, daf3 Honig ein billiges Naturprodukt ist. Arzneimittelfir-men haben
deshalb kein Interesse an der Erforschung der Wirksamkeit von Honig, denn Ho-
nig ist kein standardisiertes Produkt und esist nicht patentierbar. VVerstandlich ist
deshalb auch, dal3 Honig als Heilmittel in &meren Landern, die weniger Geld fir
teure Arzneimittel zur Verfiigung haben, wesentlich stérker erforscht und auch
angewandt wird. Dies gilt etwa fir einige Ostblockstaaten, aber auch fir Lander
des Vorderen Orients oder fur Lander der arabischen Halbinsel.

Dr. Cord Lullmann vom Bremer Institut fur Honigforschung und Helmut Horn
von der Stutt-garter Landesanstalt fir Bienenkunde haben die Literatur der letzten
40 Jahre ausgewertet.

Ergebnis. Honig ist Medizin.

Die interessantesten Anwendungen haben wir hier herausgegriffen:

Honig in der Wundheilung

Honig kann pur als Wirkstoff verwendet werden. Schon in friiheren Zeiten war
Honig das Mittel der Wahl bel Verwundungen und sogar bei Verbrennungen. Und
Interessanterweise ist man erst in den letzten Jahren wieder auf den Trichter
gekommen und siehe da, die heilende Wirkung konnte wissenschaftlich bestétigt
werden.

Im Brandwundzentrum im holl&ndischen Beverwijk hat man viel damit
experimentiert, und demnéchst soll sogar ein Honigwundverband auf den Markt
kommen.

Diese Wirkungen sind auf die Enzymgehalte im Honig zurtickzufihren. In
wissenschaftlichen Untersuchungen konnte auch genau festgestellt, dal3 Honig
bakterizide und fungizide Eigen-schaften hat und welche Bakterien und Pilze die
Enzyme hemmen kdnnen.

Deshalb méchten wir Thnen noch eine Helltinktur zum Selbermachen
prasentieren, die bei Schirf- oder kleineren Schnittwunden geeignet ist.

Hierbel verwenden wir neben Honig noch den Pressaft vom Roten Sonnenhut, der
Echinacea purpurea.

Generell sollten Sie zur &ulRerlichen Anwendung nur frischen Honig verwenden.
Lange gela-gerter, kristallisierter Honig konnte bereits resistente Bakterien
enthalten.

Honigtinktur bei Schirfwunden
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. 1TL Honig mit
« 20-30 Tropfen Echinacea purpurea-Pressaft, akoholfrei, verrihren.

Mit Wattestdbchen oder Mullkompresse auftragen.

Die Verbindung dieser beiden Stoffe ist schon fast genial, denn der Honig
bekampft mit sei-nen Enzymen Bakterien und zieht gleichzeitig wegen seines
hohen Zuckergehaltes die Wund-fllissigkeit aus der Verletzung und verringert
damit auch die Gefahr von Infektionen. Die Wirkstoffe des Sonnenhutes
hingegen, aktivieren die kdrpereigene Immunabwehr mit den im Blut befindlichen
Fref3zellen, und helfen so dem Honig, Bakterien in Schach zu halten. Zusétzlich
fordert der Pressaft von Echinacea purpurea die Wundheilung, indem es die Bil-
dung von neuem Bindegewebe anregt.

Honig bei Halsschmerzen, Husten und Heiserkeit Vor alem zur Bekampfung von
leichten Infektionen im Mund-Rachen-Raum ist Honig gut geeignet.

Gegen Halsschmerzen kdnnen Sie z.B. mit einem Zitronen-Honig-Tee angehen.
Hierbel un-terstiitzen wir die heilende Wirkung von Honig, indem wir den Tee
mit Salbei, Kamille und Thymiankrautern aufbrihen.

Zitronen-Honig-Tee gegen Halsschmerzen

. 20g Sabeiblétter

. 10g Kamille

« 10g Thymian

. 1-2EL Honig

. Saft einer * Zitrone

Stellen Sie sich nach dem Rezept zundchst eine Krautermischung her. Trocken
und luftdicht verpackt konnen Sie sie tiber mehrere Monate aufbewahren.
Mo6chten Sie sich einen Tee zubereiten, so geben Sie einen gehauften Teel 6ffel
von der Krau-termischung in eine Tasse und gief3en mit kochendem Wasser auf.
Lassen Sie dann 10 Minu-ten ziehen und sieben anschlief3end ab. Jetzt den Honig
und den Zitronensaft einrthren.

Mit der lauwarmen LAsung mehrmals taglich gurgeln und anschlief3end
hinunterschlucken, die Inhaltstoffe entfalten so ihre Wirkung am besten.

Auch gegen Husten kdnnen Sie mit Wirkstoffen aus der Natur vorgehen:

Hustentee

. 25g Eibischwurzel

. 10g Fenchel

. 10g Islandisch Moos

. 159 Spitzwegerichkraut
. 10g Surholzwurzel

« 30g Thymian
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. 2ENR. Honig
« 1-2Tr. Anisol
« 1-2Tr. Melissendl

Stellen Sie sich nach dem Rezept zunéchst eine Krautermischung her. Trocken
und luftdicht verpackt kdnnen Sie sie Giber mehrere Monate aufbewahren.
Anwendung: Ein Ef36ffel Teein eine Tasse geben und mit siedendem Wasser
Ubergiefen, bedeckt etwa 10 Minuten ziehen lassen, danach absieben.

Darin den Honig und die dtherischen Ole einrtihren. Geben Sie den Honig immer
erst in den lauwarmen Tee, well, wie oben bereits beschrieben, Temperaturen
Uber 40°Celcius die Wirkstoffe zerstéren konnen. Die dtherischen Ole schlie3-lich
helfen mit, den Schleim zu |6sen, um so dem Husten an den Kragen zu gehen.
Von die-sem Tee sollten Sie mehrmals téglich eine Tasse trinken.

Honig bei Entziindlichen Magen- und Darmerkrankungen

L tllmann und Horn geben an, dal3 "bei bakteriell bedingten Erkrankungen,
ausgel 6st durch Salmonellen oder Escherichia col, die Krankheitsdauer bel
Honigbehandlung gegentiber kon-ventioneller Behandlung verkirzt wird."

Aber Honig eignet sich auch ganz hervorragend zur auf3eren Anwendung, zum
Beispiel in pflegenden Kosmetika.

Ganz begeistert sind wir von unserem Honig-Handbal sam. Den kénnen Sie gegen
trockene Hande und ganz ideal auch bel rissigen Lippen verwenden.

Hier das Rezept:

Honig-Balsam gegen trockene rissige Hande oder rissige
Lippen

. 1TL Bienenwachs (oder: 5 TL, ca. 20g)

« 1 TL Sonnenblumen- oder Olivendl (5 TL, ca. 20g)
« 1TL Honig(5TL)

. 1-2 Tropfen Duftdl (10 Tropfen)

Info: M&chten Sie unser Honig-Balsam nur zur Pflege Ihrer Lippen verwenden, so
reichen die im Rezept vorne angegebenen kleinen Mengen aus. Anderenfalls
richten Sie sich einfach nach den in Klammern angegebenen Zutatenmengen.
Damit erhalten Sie die funffache Menge. Als Duft6l kénnen Sie z.B. Lavendel Ol
oder auch echtes Rosendl verwenden.

Herstellung: Bienenwachs und Ol im Wasserbad langsam
schmelzen.

In das warme, noch nicht wieder fest gewordene Wachs Honig einriihren, dabel
kraftig weiter-rihren, da der kalte Honig das Bienenwachs sofort wieder fest
werden &3, Sollte es zu festen Klumpen kommen, kénnen Sie es auch noch
einmal ins Wasserbad zurtickstellen. Solange rihren, bis die Masse abkihlt und
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eine gleichméaldige Konsistenz annimmt. Dann das Duftél einrthren, in ein kleines
Gefal’ umfillen und ganz abkiihlen lassen.

Wenn Sie den heilenden Effekt noch etwas unterstiitzen méchten, dann kdnnen
Sie zusétzlich noch

* 10 Tropfen D-Panthenol hinzugeben.

Die kleinen Mengenangaben reichen fir ein Lippenbal sam aus.

Probieren Sie das Rezept aus, wir meinen unser Honig-Balsam konnte ein echter
Kufdocker werden, in jedem Fall macht das Lippenpflegen mit der stifen Creme
mit Sicherheit so richtig Spal3.

Nun mdchten wir IThnen noch ein Mundwasser prasentieren. Sie kennen es schon
aus friheren Sendungen, wir haben es nur um das antimikrobielle Propolis
erweitert. Wir méchten Ihnen an dieser Stelle aber nicht die erfreuliche Nachricht
verschweigen, daf3 die Deutschen, was die Karies Ihrer Z&hne anbetrifft, die
Talsohle durchschritten haben. Nicht aber, weil wir heute weniger Siil3es essen als
noch vor ein paar Jahren, sondern weil endlich die Prophylaxeprogramme greifen,
die ganz einfach zu einer besseren Zahnhygiene und damit zu gestinderen Zahnen
fUhren.

Ein toller Erfolg meinen wir, doch wir sollten uns nicht darauf ausruhen, sondern
mit Zahn-burste und Mundwasser kréftig weitermachen. Schon deshalb, weil dank
sténdig neuer Ge-sundheitsreformen der Zahnersatz fir viele Mitburger
zunehmend zu einer untragbaren finan-ziellen Brde wird.

Mundwasser HT

. 4 Mefdl. oder 10ml Krauseminzedl

. 2Meld. bzw. 5ml Pfefferminzol (Mentha piperita)
« 2Meld. bzw. 5ml Thymianol

. 2Mefd. bzw. 5ml Teebaumal

« 2Meld. bzw. 5ml Lavendel 6l

« 1Meld. bzw. 2,5ml LV 41

. 1 Mefdl Propolistinktur

Alle Zutaten in einer Pipettenflasche miteinander vermischen. Auf ein halbes Glas
Wasser geben Sie 4-5 Tropfen und spllen mehrmals taglich.

Info: Die Propolistinktur kénnen Sie entweder selbst herstellen oder Sie kaufen
siefertig in entsprechenden Fachgeschaften oder Laden, die traditionell die
Zutaten der Hobbythek fuhren.

Herstellung einer Propolis-Tinktur

Propolis-Tinkturen konnen Sie entweder im Handel kaufen oder selbst herstellen.
Zur Selbstherstellung bendtigen Sie Propolis. Im Handel kénnen Sie entweder
Rohproplis oder ein Propolis-Extrakt-Pulver kaufen.

Rezept:
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. 30g Rohpropolis oder Propolis-Extrakt-Pulver
. 60g eines 96%igen medizinischen Alkohols

Gereinigtes Propolis tiefgefrieren und anschlief3end in einer el ektrischen
Kaffeemihle fein vermahlen. Das so gewonnene Pulver oder das Propolis-Extrakt-
Pulver mit dem Alkohol auf-fullen. Die Mischung 14 Tage verschlossen bel
Zimmertemperatur stehen lassen, pro Tag ein- bis zweimal schitteln.

Danach die Tinktur durch einen Papierfilter abfiltrieren und in eine Flasche
abfillen. Haben Sie Geduld, die Tinktur sickert im absoluten Zeitlupentempo
hindurch. Der Vorgang kann mehrere Stunden in Anspruch nehmen.

Vor jedem Gebrauch der Tinktur den Inhalt der Flasche gut aufschiitteln.

Bezugsadressen

Keéllereifachbetrieb
Vierka- Friedrich Sauer GmbH & Co
Postfach 1328, 97628 Bad Konigshofen, Tel. 09761/91880

Honig absolue
Stella Essenzen
Sike Mause
Bleichereistr. 41
73066 Uhingen

Tel.: 07161/9396-30
Fax: 07161/936-31

TransFair

Verein zur Forderung des fairen Handels mit der dritten Welt e.V.
Remigusstrasse 21

50937 Kdln

Tel. 0221/942040-0

Obst - u. Fruchtweine aus eigener Herstellung
Hans - Georg Schaaf

Winterhuder Weg 110

22085 Hamburg

Tel. 040/2200604

Weiter e Bezugsquellen
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