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Strahlend schéne Haut @

Einem alten Spruch zufolge fihrt der tigliche Genuss von Labkrauttee zu
unwiderstehlicher Schonheit. Probieren Sie’s aus —was kann schon schiefgehen?
In diesem Tee wird das Labkraut ergdnzt durch Brennnessel, Ringelblume und
Grofe Klette, die den Korper reinigen und fiir ein klares Hautbild sorgen.

ERGIBT 2 BECHER  Die Kriuter und die Orangenschale in eine ange-
2 TL getrocknetes Klettenlabkraut ~ Wirmte Teekanne geben. In einem Wasserkocher
1 TL getrocknete Brennnesselblitter 600 ml gefiltertes Wasser bis knapp unter den
_ Siedepunkt erhitzen und iiber die Kriuter gieRen.
1 T getrocknete Ringelblume Den Deckel aufsetzen und den Tee 5—6 Minuten
V2 TL gehackte getrocknete Klettenwurzel  jjehen lassen, anschliefRend durch ein Sieb in

% TL gehackte getrocknete Bio-Orangenschale  zwei Becher gieRen.

EIN GUTER TIPP
Wenn sich beim ndachsten Spaziergang (bei trockenem Wetter!) die kleinen
Kletten des Labkrauts an Ihrer Hose festhangen, pfliicken Sie ganze Stingel
davon. Hingen Sie sie in einer Papiertiite auf (siehe S. 16), bis sie auf Druck
zerfallen. Bewahren Sie die Kriuter in einem Vorratsglas auf.
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Derma-lee @00

Wenn Sie zu Hautausschldagen neigen, ist dieser Tee genau richtig. Die reinigenden
Krauter wirken auf Leber und Lymphsystem, beseitigen dort Stauungen und lassen
Ihre Haut frisch und klar aussehen. Manuka-Honig wirkt zusdtzlich antibakteriell.

ERGIBT 2 TASSEN  Die getrockneten Kriuter in eine angewirmte Teekanne

1TL getrocknete Schwertlilie ~ geben. In einem Wasserkocher 400 ml gefltertes

1 TL getrocknete Sarsaparille Wasser bis knapp unter den Siedepunkt erhitzen. Das

Bl y Rincelb heilke Wasser iiber die Kriuter giefen und den Deckel
2 L getrocknete Ringelblume der Teekanne aufsetzen. Den Tee 10 Minuten ziehen
1 TL getrocknete Wiesenkleebliten lassen, dann durch ein Sieb in zwei Tassen giefen und

%2 TL getrocknete Knotige Braunwurz  nach Geschmack etwas Honig zum Siiken einriihren.

Manuka-Honig, nach Geschmack

REINIGUNG & DETOX









W(rziger Rooibos-Chai

,Masala Chai”, indischer Gewiirztee, der heute auch in der westlichen Welt
gut bekannt ist, wirmt von innen und schmeckt kostlich. In diesem Rezept
ersetzt Rooibos, auch Rotbusch genannt, den traditionell verwendeten
Schwarztee. Das Resultat ist ein leckeres Getrdank ohne Teein, das voller
Antioxidantien und natiirlicher Aromen ist. Es unterstiitzt die Verdauung,
damit Ihre Nahrung optimal verwertet werden kann.

ERGIBT 2 BECHER

2 TL getrockneter Rooibos

1 Zimtstange, zerbrochen

3 schwarze Pfefferkdrner

4 getrocknete Gewdrznelken

1 TL gehackter getrockneter Ingwer
oder 1 Stiick (2cm) frischer Ingwer,
geschélt und gerieben

1 TL Koriandersamen

3 Kardamomkapseln, leicht zerstoBen
reichlich frisch geriebene Muskatnuss
warme Milch oder Nussmilch

Honig, nach Geschmack

Alle Zutaten aulber Milch und Honig mit 650 ml gefilter-
tem Wasser in einen Topf geben. Bis knapp unter dem
Siedepunkt erhitzen, dann die Hitze so weit reduzieren,
dass das Wasser nur noch leicht kochelt. Einen dicht
schlieRenden Deckel aufsetzen und alles 10 Minuten sanft
weiterkécheln lassen. Vom Herd nehmen, den Gewiirztee
noch 5 Minuten ziehen lassen, dann durch ein Sieb in zwei
Becher giefen. Wenn Sie nur einen Schuss warme Milch
oder warme Nussmilch (z. B. Mandelmilch, siehe S. 123)
und etwas Honig dazugeben, kommt der Geschmack der
Kriuter so richtig zur Geltung. Wenn Sie es lieber tradi-
tionell (und ebenfalls sehr wohltuend) mogen, geben Sie
100 ml warme Milch und 1 TL Honig dazu.

VERDAUEN & KRAFTIGEN 39
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Immuni-Tee @0

Eine Tasse taglich von diesem feinen Tee stirkt auf angenehme Weise Thr
Immunsystem. Er enthdlt Holunderbeeren und Thymian, beide reich an
Antiozidantien, Mongolischen Tragant, der die Abwehrkrdfte starkt, sowie Stiffholz
und Zitronenmelisse, die Viren bekimpfen. Vermeiden Sie den Tee, wenn Sie unter
hohem Blutdruck leiden, da Stiffholz diesen noch verstirken kann.

ERGIBT 1 BECHER  Holunderbeeren, Tragant- und Sthholzwurzel mit 350 ml
2 TL getrocknete Holunderbeeren  gefiltertem Wasser in einen kleinen Topf geben. Langsam

2 TL gehackte getrocknete Tragantwurzel bis knapp unter den Siedepunkt erhitzen, dann die Hitze
reduzieren und 3—5 Minuten kocheln lassen. Den Topf

Y2 TL gehackt trocknete SuBhol | . .
2 |- gehackie getrocknete subnolzwurzel ¢ om Herd nehmen und sofort Zitronenmelisse und

1 TL getrocknete oder frische
Zitronenmelisse (frische Blatter haben eine
starkere antivirale Wirkung)

Thymian hineingeben. Den Deckel aufsetzen, den Tee
5 Minuten ziehen lassen. Durch ein Sieb in einen Becher

gieRen und nach Geschmack mit etwas Honig siiben.
V2 TL getrockneter Thymian oder die

Blattchen von 2 kleinen Thymianzweigen

Honig, nach Geschmack &k
xR

HEILENDE KRAUTER
Sonnenhut (Echinacea) ist die bekannteste immunstdirkende
Pflanze. In diesem Tee ist sie nicht enthalten. Sie wirkt am besten
kurz vor oder wihrend einer Virusinfektion.

STARKE & SCHUTZ






Gartenblumentee

Eine wahre Pracht ist dieser Tee aus farbenfrohen, frisch gepfliickten Bliiten.

Die Flavonoide, die den Blumen ihre Farbe geben, unterstiitzen das Herz-Kreislauf-
System, die dtherischen Ole wirken entziindungshemmend und schiitzen vor
Infektionen. Sammeln Sie eine Handyoll Blumen, und geniefien Sie eine Tasse dieses
einzigartig duftenden Tees. Blitenblditter sind so zart, dass sich ihre Wirkstoffe in
heifiem Wasser schnell auﬂb’sen, daher geben Sie hier die Krduter ins heifle Wasser,
statt sie damit zu tibergiefien.

ERGIBT 2 TASSEN

1 Handvoll gemischte
frische Duftveilchenbliten,
Ringelblumenblitenblatter,

Borretschbllten, Rosenblutenblatter,
Rosmarinbliten, Wiesenkleebliten,
Lavendelbliten, Kornblumenbliten,
Sonnenhutblitenblatter (Echinacea),

Kapuzinerkressebliten und/oder
Rosenpelargonienblatter (am besten mit
Rosen- oder Zitronenduft)

In einem Wasserkessel 400 ml gefiltertes Wasser bis
knapp unter den Siedepunkt erhitzen. Das heike Wasser
in eine angewirmte Teekanne (aus Glas, damit man die
bunten Bliiten und Blitter sieht) fiilllen. Die Bliiten-
blitter dazugeben und vorsichtig schwenken, damit sie
gleichmiRig absinken. Den Tee 3—5 Minuten ziehen
lassen, dann in zwei Tassen giefben. Sie konnen diesen
Tee durch ein Sieb gieRen oder aber die Bliitenblitter
einfach auf den Tassenboden sinken lassen.

ok
ol

HEILENDE KRAUTER

Rosmarin fordert die Durchblutung des Gehirns, was die Stimmung

aufhellen kann. Erkann allerdings auch Bluthochdruck verstarken.:

Falls Sie daran leiden, sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Heilkundler,
ob der Tee fiir Sie unbedenklich ist.
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70 Krautertees
zum Wohlfihlen

Seit Jahrtausenden werden Krauter, Wurzeln,
Bliten und Friichte zur Férderung von

Gesundheit und Wohlbefinden genutzt. Ob zur

Starkung des Immunsystems, zur Entspannung
oder zum Entgiften — eine wohltuende Tasse
Krautertee wirkt Wunder. Ganz besondere
Rezepturen zum Selbermischen zeigen, wie leicht

es ist, sich damit etwas Gutes zu tun.

Ein wahrer Genuss fiur alle Teeliebhaber!

WG 458 Getranke . "
ISBN 978-3-8338-6110-9 > -

753833861109
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