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Honig, süß, gut, gesund ï
ein Genuss für Leib und Seele

Åseit Jahrtausenden 
geschätzt, heute wieder 
hoch im Kurs

Åsüß und aromatisch

Åleicht verdaulich

ÅGesund: liefert Energie

ÅEnthält Fermente, 
Mineralstoffe, Pollen

ÅHonig pflegt Herz und 
Leber
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Inhaltsstoffe von Honig

ǒ Wasser

ǒ Fruchtzucker, Traubenzucker, weitere Zucker

ǒ Geruchs- und Geschmacksstoffe

ǒ Fermente

ǒ Mineralstoffe

ǒ Säuren

ǒ Pollen

ǒ Cholin, Acetylcholin, Pinocembrin, é
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Fermente im Honig: Diastase

Diastase spaltet Stärke:

ÅUnterstützt die Aufbereitung

der Nahrung (Honigbrot!)

ÅKüche: Eindicken mit reiner

Stärke (Mais-, Kartoffelstärke,

Sago) nicht mit Honig möglich)!

ÅPudding mit Honig: wird nicht

fest, Diastase spaltet die Puddingstärke!

ÅEindicken möglich mit Mehl, 

Tortenguss, Agar-Agar, oder Speisen mit Zucker 
süßen.

ÅStarkes / langes Erhitzten: Diastase wird zerstört.



Bayerische Landesanstalt für
Weinbau und GartenbauBienen

Fermente : Glucoseoxidase(GOD)

Traubenzucker aus dem 
Honig + Wasser + 
Sauerstoff + GODĄ
Wasserstoffperoxid mit
desinfizierender 
Wirkung , deshalb Honig 
als Hausmittel:

Åbakterielle 
Halsentzündung

ÅWundheilung

ÅWichtig : Honig möglichst 
nicht erwärmen, denn GOD 
ist hitzeempfindlich!
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Honig oder Zucker??!!

ÅHonig ist vollwertiges 
Süßungsmittel:
keinerlei Bearbeitung, 
nichts entzogen, nicht 
hinzugefügt!

ÅHonig: die Vielzahl von 
Inhaltsstoffen hat in 
ihrer Gesamtheit einen 
hohen Ernährungswert.

ÅHaushaltszucker: 
enthält nur energiereiche 
Saccharose, sonst nichts.

ÅĂRoh-Rohrzuckerñ: 
enthält Saccharose, Karies-
gefahr!

ÅĂAlternative Süßungs-
mittelñ: bearbeitet, Preis!
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Honigverwendung in der Küche

ǒ Rapshonig: ideal als geschmacksneutrale  Sorte, 
aber auch andere Honige.

ǒ hocharomatischeSorten: für bestimmte Zwecke. 
Sonst Vorsicht, sie können ein Gericht verderben!

ǒ Kandierter Honig : löst sich in Flüssigkeiten gut 
auf.

ǒ Qualität : Honig nach Möglichkeit nicht erhitzen, 
eventuell erst gegen Ende der Kochzeit zugeben. 

ǒ Honig erhitzen: erhalten bleiben Zucker, Mineral-
stoffe, teilweise auch Aromastoffe, auch anti-
biotische Stoffe; Fermente werden abgebaut.
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Blütenhonig ïWaldhonig ?
Blüte: 

Åhell, süß

Åkandiert schnell

ÅMineralstoffanteil : 

niedrig

ÅSäurewirkung: 

stärker (Aus-

nahmeRaps)

Wald:

Ådunkel, herber, würzig

Åkandiert langsam

ÅMineralstoffanteil : höher

ÅSäurewirkung: mäßig
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Getränke mit Honig
ÅErhalt der Honigqualität : 

nicht in sehr heiße Getränke 
einrühren, nicht in Thermos-
kannenstehen lassen!

Åfür allen kalten Getränke

ÅMilch mit Honig

ÅTee: keine künstlich aroma-
tisiertenTees verwenden, 
besser aromareicheHonig-
sortenauswählen!

ÅPunsch und Glühwein: 
Süße und Geschmack.
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Honig zum Frühstück

Ein guter Anfang für 

den Tag, ohne große 

Belastung für den 

Körper.

Åauf Brötchen und Toast

Åauf Schwarzbrot

Åauf Vollkornbrot

Åins Müsli (pur, in Milch, 

Sahne, Joghurt)

Åin Milch oder Tee


