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...UND WIE DU SIE GANZ EINFACH VERMEIDEST.

Ein kostenloser Guide fiir alle,
die hochwertiges Oxymel selbst herstellen mochten.




Wilkommen

Schoén, dass du hier bist!

Wenn du diesen Guide heruntergeladen hast, interessierst du dich
wahrscheinlich flir Oxymel oder hast vielleicht schon dein erstes
angesetzt.

Ich freue mich sehr, dass du den Weg hierher gefunden hast.
In den letzten Jahren durfte ich tausende Menschen auf Social Media
fur Wildkrauter, Heilpflanzen und traditionelle Hausmittel begeistern.

Dabei wurde mir immer wieder dieselbe Frage gestellt:
"Warum wird mein Oxymel nicht so wie deins?"
Die Antwort liegt meistens gar nicht im Rezept.

Es sind kleine Fehler, die fast jeder am Anfang macht und genau diese
entscheiden oft dartiber, ob dein Oxymel richtig aromatisch,
ausgewogen und hochwertig wird.

In diesem kleinen Guide zeige ich dir die finf hdufigsten Fehler.
Und keine Sorge: Sie lassen sich ganz leicht vermeiden.




Uber mich

Ich bin Jana, 31 Jahre und Zwillingsmama. Schon als Kind war die
Natur mein zweites Zuhause. Gemeinsam mit meiner Mutter und
meiner Oma habe ich Wildkrauter gesammelt, Heilpflanzen
kennengelernt und erlebt, wie aus einfachen Zutaten wertvolle
Hausmittel entstehen kdnnen. Dieses Wissen hat mich gepragt und
begleitet mich bis heute.

Mit der Zeit begann ich, mich immer intensiver mit natirlicher
Erndhrung, traditionellen Rezepturen und einem bewussteren
Lebensstil auseinanderzusetzen. Ich stellte meine Erndhrung um,
ersetzte nach und nach viele konventionelle Produkte durch
natlrliche Alternativen und entdeckte dabei die faszinierende Welt
der Heilpflanzen und Wildkrauter noch einmal ganz neu.

Heute teile ich dieses Wissen taglich mit einer grolRen Community auf
Social Media. Mein Ziel ist es, Menschen zu zeigen, dass wertvolle
Pflanzen oft direkt vor unserer Haustiir wachsen und dass altes
Wissen auch heute noch einen Platz in unserem Alltag haben kann.

Aus den unzahligen Fragen meiner Community entstand schlieBBlich
der Wunsch, mein gesamtes Wissen in einem Buch
zusammenzufassen. Ein Nachschlagewerk fiir Anfanger, das Schritt
fir Schritt erklart, wie Oxymel wirklich gelingt verstandlich,
alltagstauglich und mit Rezepten zum Nachmachen.




Fehler Nr. 1

Du verwendest den falschen Honig.

Viele greifen automatisch zum glinstigsten Honig aus dem
Supermarkt.

Dabei bildet der Honig zusammen mit dem Essig die Grundlage jedes
Oxymels. Je hochwertiger die Zutaten sind, desto harmonischer und
aromatischer wird spater auch das Ergebnis.

Das solltest du stattdessen beachten:

Nicht jeder Honig eignet sich gleich gut. Herkunft, Verarbeitung und
Quialitat spielen eine grolRere Rolle, als viele vermuten. Kein Honig aus
der Plastikflasche!

Achte auf hochwertige Qualitat, die Unterschiede mach sich sogar im
Geschmack bemerkbar.




Fehler Nr. 2

Du nimmst einfach irgendwelche Krauter.

Nur weil eine Pflanze essbar ist, bedeutet das nicht automatisch, dass
sie sich auch fir jedes Oxymel eignet.

Einige Krauter harmonieren wunderbar miteinander, andere
Uberdecken sich gegenseitig oder verlieren ihre besonderen
Eigenschaften.

Das solltest du stattdessen beachten:

Uberlege dir bereits vor dem Ansetzen, welche Richtung dein Oxymel
spater haben soll. Die Auswahl der Pflanzen entscheidet Gber Aroma
und Charakter.

In meinem Buch findest du geeignete Wildkrauter, Heilpflanzen und
Kombinationen fiir ganz unterschiedliche Anwendungen.
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Fehler Nr. 3

Du hast zu wenig Geduld.

Kaum ist das Glas verschlossen, mochten viele ihr Oxymel schon
probieren. Doch genau hier entsteht oft Enttaduschung.

Ein Oxymel verdndert sich wahrend der Reifezeit deutlich.
Geschmack und Aroma entwickeln sich erst nach und nach.

Das solltest du stattdessen beachten:
Geduld gehort zu den wichtigsten Zutaten eines gelungenen
Oxymels.

Meine Empfehlung:

V£ Bliiten: etwa 2 Wochen

V£ Krauter: 2-3 Wochen

V2 Friichte und Wurzeln: 3-4 Wochen oder linger




Fehler Nr. 4

Hygiene wird unterschatzt.

Viele denken beim Oxymel nur an Honig und Krauter.
Dabei entscheidet auch sauberes Arbeiten Uber Qualitdit und
Haltbarkeit.

Schon kleine Unachtsamkeiten kénnen das Ergebnis beeinflussen.
Das solltest du stattdessen beachten:

Saubere Glaser, frische Zutaten und sorgfaltiges Arbeiten bilden die
Grundlage fir ein gelungenes Oxymel.




Fehler Nr. 5

Du folgst blind irgendwelchen Rezepten.

Im Internet gibt es unzahlige Rezepte.

Doch haufig fehlt die Erklarung, warum bestimmte Zutaten
verwendet werden oder weshalb Mischungsverhaltnisse wichtig sind.
Wer nur Rezepte kopiert, lernt nie, eigene Oxymel zu entwickeln.

Das solltest du stattdessen beachten:
Wenn du das Grundprinzip verstehst, kannst du spater nahezu jedes
Oxymel selbst zusammenstellen.

Im Buch lernst du, wie Oxymel aufgebaut ist, wie du Zutaten sinnvoll
kombinierst und eigene Rezeptideen entwickelst.




Du mochtest mehr entdecken?

In meinem E-Book und Taschenbuch findest du:

V2 20 klassische Oxymel-Rezepte

V2 5 Sofort-Oxymele

V2 Sammelzeiten der wichtigsten Pflanzen

V2 Lagerung & Haltbarkeit

V2 Hiufige Fragen

V2 Wechselwirkungen & Sicherheitshinweise

V2 personliche Erfahrungen aus meinem Familienalltag

OXYMEL Die Kraft aus Garten und Waldern
20 Kaltausziige & 5 Sofort-Oxymele fir die ganze Familie

Mein Wunsch war es, ein Buch zu schreiben, das sowohl Einsteiger als
auch Fortgeschrittene gerne immer wieder zur Hand nehmen.

Ich hoffe, dieser kleine Guide konnte dir weiterhelfen und zeigt dir,
dass gutes Oxymel kein Zufall ist. Es sind oft die kleinen Details, die
am Ende den Unterschied machen.

Ich wiinsche dir ganz viel Freude beim Sammeln, Ausprobieren und
Entdecken.

Alles Liebe
Jana



http://www.jana-middendorf.de/
https://www.amazon.de/dp/B0H568WF6R/ref=cm_sw_r_as_gl_api_gl_i_0WMANX5CBN5VNXW9E1MA?linkCode=ml1&tag=twinmomjana-21&linkId=fb23433a3985d13bca0217fbd7b1ce7f

Die Inhalte dieses Workbooks dienen ausschlieBlich der allgemeinen
Information und ersetzen keine arztliche, therapeutische oder
medizinische Beratung.

Alle beschriebenen Anwendungen basieren auf traditionellem
Pflanzenwissen, sorgfaltiger Recherche und personlichen
Erfahrungen. Die Umsetzung erfolgt stets in eigener Verantwortung.
Bei bestehenden Erkrankungen, wahrend der Schwangerschaft oder
Stillzeit sowie bei der Einnahme von Medikamenten solltest du die
Anwendung mit einer medizinischen Fachperson abklaren.

Trotz sorgfaltiger Erstellung wird keine Gewahr fir die
Vollstandigkeit, Aktualitat oder Richtigkeit der Inhalte Gibernommen.

© 2026 Jana Marion Middendorf Alle Rechte vorbehalten.
Dieses Workbook ist urheberrechtlich geschiitzt und darf ohne

schriftliche Genehmigung weder vollstdndig noch auszugsweise
vervielfaltigt, veroffentlicht oder weitergegeben werden.

Instagram: @achtsamnaturjana
Website: www.jana-middendorf.de
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