Krautertee
und seine Zubereitung

Melisse und Pfefferminze - eine schmackhafte
Krdauterteemischung

Melisse (Melissa officinalis), auch Zitronenmelisse
oder Citronella genannt, wirkt beruhigend und kram-
pflosend, aber gleichzeitig erfrischend und bele-
bend. Melissentee hilft gegen Fieber, Schiittelfrost,
Magenverstimmung und Schwindel. Frische Blatter
kiihlen Insektenstiche. Besonders schmackhaft ist
Melissentee aus frischen Blattern.

Pfefferminze (Mentha piperita) wirkt durch ihren
Mentholgehalt lokal betdubend, kiihlend und lin-
dernd bei Kopfschmerzen. Pfefferminztee unterstiitzt
nach einem {ippigen Essen die Verdauung und ver-
mindert Blahungen. Er gilt auch als hilfreich gegen
Ubelkeit. Das Kauen von frischen Minzeblattern hilft
gegen Zahnschmerzen.

Kamille und Zitronengras -
eine sehr gesunde Mischung

Kamille (Matricaria chamomilla L.) ist die wissen-
schaftlich am meisten untersuchte und neben dem
Holunder die bekannteste Heilpflanze. Ihre
Inhaltsstoffe wirken entziindungshemmend und hei-
lend. AuBerdem wirkt sie schmerz- und krampfstil-
lend. Wohl jeder kennt die beruhigende Wirkung von
Kamillentee bei Magenschmerzen. Auch als Dampf-
bad bei Erkdltungskrankheiten haben wir sie schat-
zen gelernt.

Das Zitronengras (Andropogon nardus oder
Cymbopogon flexuosus) gibt dem Aufguss einen
leichten Zitronengeschmack, der sich wohltuend mit
dem der Kamille verbindet. Die Wirkung des
Zitronengrases ist belebend, konzentrationsférdernd
und ebenfalls antiseptisch. Die Stimmung wird aufge-
hellt, optimistischer.
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Offnungszeiten

Montag: 9 -16 Uhr
Dienstag: 9-16 Uhr
Mittwoch: 9 -16 Uhr
Donnerstag: 9 - 17 Uhr
Freitag: 9-16 Uhr
Nach Absprache auch langer!

Samstag/

Sonntag: 13 - 17 Uhr

An Feiertagen geschlossen!
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Allgemeines zum Krdutertee

Krduter im Garten bieten nicht nur einen
Augenschmaus, sondern auch die Mdoglichkeit,
schmackhafte, erfrischende und gesundheitsfor-
dernde Tees aus eigenem Anbau zuzubereiten und
bei der Mischung verschiedener Krduter seinen eige-
nen Geschmack walten zu lassen. Fiir den eigenen
Anbau kauft man Samen oder Pflanzen am besten in
Baumschulen oder ldsst sie sich von gut sortierten
Versandfirmen zusenden. Bei der eigenen Ernte soll-
te man bedenken, dass knapp vor dem vollen
Erbliihen der Pflanze der Gehalt an dtherischen Olen
in Blattern und Bliiten am hochsten ist.

Natiirlich kann man hochwertige Krdautertees auch in
Naturkostldden, Reformhadusern oder Apotheken
kaufen.

Die gebrduchlichste Art der Zubereitung
Der Aufguss: Tee mit sprudelnd kochendem Wasser
ibergiefRen, 8-15 Minuten abgedeckt ziehen lassen
und dann abgieBen. (Beispiel: Kamille, Pfefferminze,
Melisse, Schafgarbe, Brennnessel)
Bei der Abkochung ldsst man den Tee 10-20 Minuten
leicht kdcheln. So werden schlecht l8sliche Stoffe
der Pflanze entlockt. (Beispiel: Kieselsdure im
Ackerschachtelhalm)
Beim Kaltauszug wird der Tee abends mit kaltem
Wasser angesetzt und bleibt abgedeckt iiber Nacht
stehen. Morgens wird er kurz auf 30-40 °C erwdrmt
und dann abgegossen. So wird bei empfindlichen,
schleimbildenden Pflanzen verfahren. (Beispiel:
Malvenbliiten)

Fiir die Dosierung gilt im allgemeinen:

ein gehdufter Teel6ffel Krauter bzw. -mischung auf V4
| Wasser bei getrockneten Krautern, bei frischen
Krdautern nimmt man die doppelte Menge.

Zur Zubereitung sollten am besten Glas- oder
PorzellangefdRe und Teenetze benutzt werden.

Kamille und Zitronengras -
eine sehr gesunde Mischung

Kamille (Matricaria chamomilla L.) ist die wissen-
schaftlich am meisten untersuchte und neben dem
Holunder die bekannteste Heilpflanze. Ihre
Inhaltsstoffe wirken entziindungshemmend und hei-
lend. AufRerdem wirkt sie schmerz- und krampfstil-
lend. Wohl jeder kennt die beruhigende Wirkung von
Kamillentee bei Magenschmerzen. Auch als
Dampfbad bei Erkdltungskrankheiten haben wir sie

schatzen gelernt.

Das Zitronengras (Andropogon nardus oder
Cymbopogon flexuosus) gibt dem Aufguss einen
leichten Zitronengeschmack, der sich wohltuend
mit dem der Kamille verbindet. Die Wirkung des
Zitronengrases ist belebend, konzentrationsfor-
dernd und ebenfalls antiseptisch. Die Stimmung
wird aufgehellt, optimistischer.

Mit Zitronengras wird Brennnesseltee fast
zum Gourmetgetrank

Die GroBe Brennnessel (Urtica dioica) liefert mit
ihrem Presssaft eine bewdhrte Frithjahrskur. Sie
wirkt entschlackend, entgiftend, kraftigend (tonisie-
rend) und bei Frithjahrsmiidigkeit nahezu Wunder,
auch wenn der Saft nicht schmeckt. Der Tee wirkt
zwar schwdcher, ist aber ebenfalls durchaus zu
empfehlen. Die Brennnessel birgt eine ganze
Apotheke in sich. Die jungen Triebe ergeben, lange
gekocht, den gesunden "Brennnesselspinat" mit
hohem Eisen- und Vitamin C Gehalt. Auferdem ent-
halt sie Vitamin A, Hormone, Mineralien,
Spurenelemente, Kieselsdure und Enzyme. Der
Histamingehalt wirkt positiv auf den Kreislauf. Man
kann wegen des Nesselgiftes Rheuma und Gicht
behandeln und den Abbau von Giftstoffen in
Muskeln und Gelenken befordern. Auch als
Haarwuchsmittel ist die Brennnessel bekannt.
Brennnesseltee schmeckt fiir sich allein nicht
jedem, aber zusammen mit dem frischen
Geschmack des Zitronengrases ist der Tee durchaus
lecker.

Reiner Zitronengrastee soll die Denkfdhigkeit ver-
bessern, die linke Gehirnhdlfte aktivieren und die
Arbeitsleistung um 20 % steigern. Wer diesen auch
pur wohlschmeckenden Tee probieren will, wird in
Reformhdusern oder Teeldden fiindig.
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