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EINLEITUNG

Seit Jahrhunderten ist Tee — also der heille Aufguss aus den Blittern der Tee-
pflanze (Camellia sinensis)— das beliebteste Getrank der Welt. Aufgrund der
Zubereitung bezeichnet man bei uns jedoch auch Aufglisse aus frischen oder
getrockneten Blattern, Bliiten, Frichten, Wurzeln oder anderen Pflanzenteilen
normalerweise als Tee. Im Gegensatz zum »echten« Tee enthalten diese heillen
Aufgiisse jedoch kein Koftein.

Dieses Buch richtet sich an alle, die sich fir gesundheitstfordernde Pflanzen-
inhaltsstoffe und fiir aromatische Getrinke ohne Zusatzstoffe, Konservierungs-
mittel und Farbstoffe interessieren. Es wird aber auch denen gefallen, die
einfach Lust haben, leckere und abwechslungsreiche Getrinke auszuprobieren

Das Wasser

Wasser ist ein wichtiger Bestandreil aller Tees, denn darin 16sen sich die gesund-
heitstordernden Inhaltsstotfe der Pflanzen. Fiir unseren Korper ist Wasser
lebenswichtig, damit er Nihrstoffe problemlos aufnehmen kann. Im Wasser
gelost, verteilen sich auch die wertvollen Inhaltsstoffe des Tees im Korper.

Die Zubereitung

Tee will richtig zubereitet werden. Dabei helfen folgende Tipps. Verwenden Sie
auf jeden Fall nur Pflanzen, die Sie zweifelsfrei kennen.

e Nur frische, unbehandelte Bla- ¢ Die vorbereiteten Zutaten in eine

und neue Geschmacksrichtungen oder Kombinationen zu entdecken.

Das Zubehor

Der Fachhandel bietet jede Menge Zubehor fiir die Teezubereitung an. Doch
far dieses schlichte Getrink brauchen Sie nur wenige Kiichenhelfer.

Wasserkocher oder Topf

Wenn Sie nur heifies Wasser bendtigen, ist
der Wasserkocher die beste Wahl. Einen Topf
verwendet man fiir einen Absud, denn dabei
miissen die pflanzlichen Zutaten im Wasser
gekocht werden.

Tee-Ei

Das kleine Ei aus gelochlem Metall

wird mit den Zutaten gefiilll und

an der kurzen Kelle einfach ins heife
Wasser gehdingt. Tee-Eier in verschiedenen
Ausfiihrungen finden Sie in Teeldiden
und Haushaltswarengeschiiften.

Teefilter
Das feine Gewebe sorgt dafii; dass der
Aufguss schin klar wird.

Teesieb

Die becherformigen Metallsiebe werden mit
den Zuilaten gefiillt und danach ins heifie
Wasser gestellt oder gehiingt.

Siebloffel

Am Ende des Liffelstiels silzt eine gelochte
Melallkugel oder ein kugelfirmiges Sieb
mil einem Klappmechanismus. Iis wird
einfach mil den Zulaten gefiilll und der
Liffel dann ins heiffe Wasser gestelll.

Teekanne

Zum Servieren eines gulen Tees brauchen
Sie eine schine Teekanne. Sollen Zulaten
wnd Wasser fiir einen kalten Auszug iiber
Neacht im Kiihlschrank ziehen, verwenden
Sie jedoch besser ein Schraubglas.

Die Pflanzenteile miuissen sich im Wasser ausdehnen konnen, um ihr Aroma voll

7u entfalten. Ein Teebeutel bietet dafiir nicht genug Platz. Verwenden Sie besser

eine gerdumige Aufbrithhilfe oder tibergieBen Sie die Zutaten in einem grolben
Getil mit heiBem Wasser. Nach dem Ziehen dann durch ein Sieb abgielien.

ten und Blitter (am besten aus
Bio-Anbau) verwenden. Kriu-
ter im Schatten trocknen und
nach der Ernte nicht linger als
10 Monate aufbewahren.

e Im Garten gesammelte Kriuter
und Bliiten sorgfiltig waschen.

¢ Wurzeln und Samen leicht zer-

driicken, damit sie ihre dtheri-
schen Ole freisetzen.

Die Ziehdauer

Teekanne fallen.

e Die Zutaten mit kochendem Was-
ser ibergieBen, dann sofort den
Deckel auflegen. Die Zutaten
konnen fir ein bis zwei weitere
Aufgiisse verwendet werden.

e  Den Tee abgedeckt 5 Minuten
ziehen lassen. Dann durch ein
Sieb in eine Tasse abgieflen und
in kleinen Schlucken trinken.

Die Zutaten bestimmen, wie lange der Aufguss ziehen muss. Nachfolgend
einige Anhaltspunkte zu den wichtigsten Teesorten.

griiner Tee — Er wird diber Dampyf erhilzt
und dann getrocknel, damit seine Farbe
und sein Geschmack unverfélscht erhallen
bleiben. Ziehdauer: 3-5 Minulen.

Ooclong-Tee — Dieser halbfermentierte
Tee besitzt einen krdftigen, siiflichen
Geschmack und duflet fein blumig.

Er déihmell schwarzem Tee. Ziehdauer:
3-5 Minufen.

Pu-Erh-Tee — Fermentierter, gereifter Tee
aus dem Stidwesten Chinas. Ziehdauer:
3-5 Minuten.

schwarzer Tee — Die dunkelste und
geschmacksintensivste Teesorte. Ziehdauer:
3-5 Minuten.

weiBer Tee — Der luflgetrocknete Tee ist
leicht oxidiert und nur geringfligig behan-

dell. Ziehdauer: 1-3 Minufen.

Krautertee — Sammelbegriff fiir Tees aus

[frischen oder getrockneten Pflanzenieilen

oder Gewlirzen. Ziehdauer fitr solche Auf-

giisse: 3—5 Minuten. Inthélt der Tee auch
Rinde oder Samen, den Aufguss 5 Minu-

len ziehen lassen.



FRAUENGOLD

Dieser duftende Aufguss wirkt lindernd bei Wechseljahresbeschwerden und

begleitet Sie sanft durch diese turbulente Zeit.

@ Anlibakieriell ° Beruhigend o Fardert die Verdauung

Fiir 1 Person — Ziehen: 5 Minuten

ZUTATEN Kiimmel, Kreuzkiimmel und Zimt mit 225 ml kochendem Wasser
1 TL Kimmelsamen ¢ %2 TL Kreuzkimmelsamen ubergieBen und 5 Minuten ziehen lassen. Dann in eine Tasse abgiefen,
1 Zimtstange umrithren und den Tee in kleinen Schlucken trinken.
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ROOIBOS-PFIRSICH-EISTEE

Fiir 2 Personen — Ziehen: 3 Minulen

ZUTATEN
1 TL oder 1 Beutel Rooibos-Tee ¢ 250 ml frisch gepresster Pfirsichsaft
1 Pfirsichspalte, langs halbiert ® 1 Bio-Zitronenscheibe, halbiert
2 Stiingel frische Minze * Eiswiirfel

58

Der gekithlte Tee enthilt Kupfer. Dieses Spurenelement verbessert
die Eisenaufnahme im Korper.

° Mineralstoffieich ° Antioxidans o Regt den Kreislauf an

Den Tee mit 225 ml kochendem Wasser tibergieflen und 3 Minuten ziehen
lassen. Dann in zwei Glaser abgieBen und abkiihlen lassen.
Jeweils die Hilfte von Pfirsichsaft und Pfirsich, %2 Zitronenscheibe und
1 Minzestingel in den Tee rithren und mit Eiswiirfeln servieren.
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VITAMINBOMBE

Die Wegwarte ist reich an Vitamin B, C, K. Zudem enthilt sie Flavonoide.

Fiir I Person — Ziehen: 5 Minuten

@ Blutreinigend o Reinigt die Leber o Regt den Stoffwechsel an

2 e Wegwartenblitter, -bliiten, Orangenschale und Honig mit 225ml
1 kleine Handvoll frische Wegwartenblitter und -bliiten kochendem Wasser tibergieBen und 5 Minuten ziehen lassen. Dann in eine
1 Streifen Bio-Orangenschale (5cm) ¢ 2 TL Honig Tasse abgiellen. Den Tee umrithren und in kleinen Schlucken trinken.



GURKENCOOLER

Fiir 1 Person — Ziehen: 1 Stunde

8

ZUTATEN
¥ Bio-Gurke, in Scheiben geschnitten ® 1 Handvoll Minzeblitter

1 TL frisch geriebener Ingwer ® 1 Prise Cayennepfeffer

Saft von 1 Limette ® Eiswtirfel

Das fein-wiirzige Gurkenwasser enthilt neben den Vitaminen A, C und K
auch Kalzium und Kalium.

@ Rehydrierend m Entziindungshemmend o Férdert die Verdawung

A, gt

Gurke, Minze, Ingwer, Cayennepfeffer und Limettensaft in eine Kanne geben.
Alles mit kaltem Wasser bedecken und 1 Stunde ziehen lassen.
Danach den Drink mit Eiswiirfeln servieren.



