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Prichtige Sommerbliiten
aus dem Garten

Wenn die Natur ihr buntes ,,Sommerkleid* angelegt hat
und die Blumen und Krduter in allen Farben bliihen und
duften, konnen Sie daraus bunte, wohlschmeckende und
heilkriftige Teemischungen kreieren.

Wollen Sie eine bestimmte Wirkung erzielen oder mochten
Sie einfach nur einen aromatischen Genusstee zubereiten?
Dann sollten Sie auf die ,,richtige“ Zubereitung achten.
Das ist wichtig, um die Wirkstoffe und den Geschmack
bestmaglich im Tee zu losen. Dabei kommt es auch auf die
Wassertemperatur, mit der Sie die Teedrogen iibergiefSen,
auf die Inhaltsstoffe sowie die Ziehdauer des Tees an

rundsétzlich wird bei der Teezu-
bereitung zwischen drei Arten
unterschieden: Infus (HeiBwas-
serauszug), Mazerat (Kaltwasseraus-
zug) und Dekokt (Abkochung).

Infus (HeifSwasserauszu,

Am bekanntesten ist der ,Infus’, bei dem
die Teekrauter mit heiBem oder kochen-
dem Wasser Uberbriiht werden und darin
eine bestimmte Zeit ziehen.

Hierflr eignen sich die klassischen duf-
tenden Gartenkrauter wie Pfefferminze,
Melisse, Salbei, Rosmarin und Verbene.
Sie enthalten viele 4therische Ole und
sollten daher nur mit heiBem Wasser
Uberbriiht werden. Hier ist es wichtig,
dass unmittelbar nach dem UbergieRen
mit heiem Wasser ein Deckel auf die
Teekanne gegeben wird, damit sich die
wasserdampfldslichen &therischen Ole
im Kondenswasser am Deckel der Tee-
kanne niederschlagen. Nach 6 Minuten
Ziehzeit klopft man das Kondenswasser
in die Teekanne zurtick: Das Aroma und
die Wirkstoffe sind jetzt optimal im Tee
enthalten. Fehlt ein Deckel, duftet der
Raum wunderbar nach den Krédutern,
aber die Wirkstoffe verteilen sich in der
Raumluft und nicht im Tee.

Sommerkriuter-Energie-Tee (links) »
und Sommerhauch-Tee (rechts)

Die atherischen Ole haben vielfiltige
Wirkungen, die - je nach Heilpflanze -
von keimhemmend, schleimlésend,
krampflésend, wundheilungsférdernd
Uber entziindungshemmend bis verdau-
ungsfordernd reichen.

Sind Sie trdge und erschopft? Dann brau-
chen Sie eine wiirzige Mischung, um
wieder in Schwung zu kommen! Hier
mein Rezept fiir einen Energie-Tee:
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Sommerkrduter-
ENERGIE-TEE

ZUTATEN:

jeweils 1 Teil Thymiankraut, Basili-

kumkraut, Bohnenkraut, Pfefferminz-

blatter, Rosmarinzweig.
Fur den ,Power-Tee" 2 EL der stark duf-
tenden und kréftigen Gewtirzkrauter mit
den Fingern klein zupfen und in ein gro-
Bes Glas, z.B. ein groBes WECK-Tul-
penglas, geben und mit 400 ml heiBem
Wasser tiberbriihen. Die Mischung zuge-
deckt 6 Minuten ziehen lassen und vor
dem AbgieBen das Kondenswasser vom
Deckel in den Tee zurtickklopfen. Den
Tee durch ein Sieb in die Tassen gie8en.
Anwendung: Die enthaltenen Gewiirze
regen die Verdauung und den Stoff-
wechsel an, stimulieren unser Immun-
system und bringen uns auf Trab. Die
Mischung wirkt tonisierend und kann im
Sommer auch gut als kiihle Erfrischung
getrunken werden. Da diese Teemi-
schung sehr anregend ist, sollten Sie sie
nicht zum Abend hin trinken. >
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A Infus-Tee aus Sommerbliiten

Eine besondere Art des Infuses ist die
»Sekundentiberbriihung” bei besonders
zarten Pflanzenteilen:

GENUSS-MISCHUNG
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ZUTATEN:

jeweils 1 Teil frische oder getrock-
nete Bliiten von Indianernesseln,
Rosen, Dufttagetes, Wegwarte,
Malven, Majoran und Méadesu3.

Geben Sie 2 EL der Bliitenmischung in
ein groBes Glas, z.B. ein WECK Zylinder-
glas von 1040 ml Inhalt. Mit 400 ml heiRem
Wasser tibergieBen und den passenden
Glasdeckel auflegen. Den Tee nur kurz fur
1 Minute zugedeckt ziehen lassen. Das
Kondenswasser am Deckel in den Tee zu-
riick klopfen und den Tee durch ein Sieb
in eine Tasse gieRen.

Erfreuen Sie sich an dem zarten Ge-
schmack und den Farben des Tees, der
mild aromatisch schmeckt und entspan-
nend wirkt.

Fir einen Entspannungstee kann ich lh-
nen folgende Krauter- und Blitenmi-
schung empfehlen (Bild S. 67):

TEEMISCHUNG
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ZUTATEN:
20 g Rosenbliten,
30 g Melissenblatter,
15 g Honigkleekraut,
20 g Indianernesselbliiten,
5 g Lavendelbliiten,
8 g Muskatellersalbeibliiten.

2 EL der Teemischung in eine Flasche,
z.B. eine WECK-Saftflasche von 1062 ml
Inhalt, geben und mit 350 ml heiRem
Wasser UbergieBen. Den Tee zugedeckt
6 Minuten ziehen lassen und das am De-
ckel anhaftende Kondenswasser wieder
in den Tee zurlick klopfen. Je nach Ge-
schmack den Tee mit etwas Bliitenhonig
stiBen und an einem gemiditlichen Platz
im Garten genief3en.

Mazerat (Kaltwasserauszug)

Geht es darum, die empfindlichen was-
serléslichen Inhaltsstoffe und Pflanzen-
schleime aus z.B. Malven- und Veilchen-
bluten sowie Lein- und Flohsamen oder
Eibischwurzeln zu gewinnen, gelingt lhnen
dies mit einem Kaltwasserauszug - dem
Mazerat.

Hierbei werden die Bliiten und Samen
mit kaltem Wasser aufgegossen und blei-
ben so lange darin stehen, bis sich In-
haltsstoffe und Schleim aus den Pflanzen
gelost haben. Das kann teilweise mehre-
re Stunden dauern. Mazerat kann je nach
Ansatz getrunken oder duBerlich zur
Hautpflege verwendet werden.

Die Bliiten- und Samenmazerate wirken
entziindungshemmend, kiihlend, juck-
reizlindernd, befeuchtend und wohltu-
end auf trockener und gereizter Haut
sowie Schleimhaut. Dazu die betroffe-
nen Hautpartien mit dem schleimigen
Wasser bestreichen.

Da der Kaltansatz und die lange Stehzeit
die Keimvermehrung fordern, setzen Sie
diesen ein- bis zweimal taglich frisch an.
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MAZERATE aus schleimbildenden Samen

ZUTATEN:
3 EL Leinsamen
(auf 300 ml Wasser),
1% EL Flohsamen
(auf 100 ml Wasser),

3 EL Goldleinsamen
(auf 350 ml Wasser).

Die Samen mit der entsprechenden
Menge Wasser in Gléser, z.B. WECK-Deli-
katessenglaser, geben und 2 -3 Stunden
zugedeckt stehen lassen. Gelegentlich
umriihren, damit die Schleimstoffe besser
ins kalte Wasser tibergehen. AnschlieBend
gief3en Sie den Ansatz durch ein feines Sieb.
Alternativ verwenden Sie ,klassische”
Leinsamen oder die Spezialziichtung
Goldleinsamen. Letztere enthalten im
Vergleich einen noch hoheren Schleim-
anteil in ihren Samen.

Schleimbildende Goldsamen-,
Flohsamen- und Leinsamen-Mazerate

Anwendung:

Bei Juckreiz und Sonnenbrand kénnen
Sie mit den Mazeraten kiihlende Kom-
pressen auflegen oder die entziindeten
Schleimh&ute damit splen.

Malven-
bliiten

Schleimhaltige Teemischung zur
Hautpflege:

Bliiten-MAZERAT

ZUTATEN:

jeweils 1 Teil frische oder getrockne-
te Malvenbliiten, Konigskerzenbli-
ten, Eibischbliiten, Stockrosenbliiten.

Hierzu geben Sie 4—5 EL der Bliitenmi-
schung in ein Glas, z.B. ein WECK-Zylin-
derglas von 340 ml Inhalt, und fiillen dies
zur Halfte mit kaltem Leitungswasser auf.
Lassen Sie das Mazerat fiir 2—3 Stunden
zugedeckt stehen und riihren es gele-
gentlich um, damit die Schleimstoffe
besser ins kalte Wasser tibergehen. Dann
gieBen Sie den Ansatz durch ein feines
Sieb. Tragen Sie das Mazerat auf lhre
Haut auf und geniefRen es.

v Eine Wohltat bei gestresster
Haut: Bliitenmazerat

Dunkler gerbstoff-
haltiger Tee

Dekokt (Abkochung

Die keimarmste Zubereitung von Heilpflanzentees ist die Abkochung. Hierbei werden
die Inhaltsstoffe durch ldngeres Kochen aus Pflanzenteilen wie Rinden, Wurzeln und
festeren Blattern gel6st. Dabei geht es vor allem darum, die Gerbstoffe im Tee zu [6sen.

Adstringierender GERBSTOFF-TEE

ZUTATEN:
1 Teil Eichenrinde,
2 Teile Zaubernussrinde,
2 Teile Blutwurzwurzel,
2Teile Salbeiblatter.

Fiir das Dekokt 2 EL der Mischung mit
350 ml Wasser in einem Topf aufkochen
und bei geringer Hitze kocheln lassen.
Den Tee in eine Flasche, z.B. eine
WECK-Saftflasche von 290 ml Inhalt, ab-
gieBen und lauwarm abkiihlen lassen.

Das Dekokt wirkt u.a. zusammenzie-
hend, blutstillend, keimhemmend, leicht
schmerzlindernd, entziindungshem-
mend, juckreizlindernd und stopfend.

Anwendung: Bei Sommerdurchfall trin-
ken Sie 3- bis 5-mal taglich eine Tasse der
Mischung in kleinen Schlucken. Auch bei
entziindetem oder blutendem Zahn-

Zu Risiken und Nebenwirkungen ...

Dieser Beitrag tiber Naturheilmethoden
waurde sorgféltig recherchiert, dennoch
ersetzt er nicht den Besuch in einer arztli-
chen Praxis. Erfragen Sie bei Beschwerden
den Rat von Fachleuten. Die Redaktion
tbernimmt keine Haftung fiir Folgen, die
durch unsachgeméBe Selbstbehandlung
entstehen.

fleisch, nach Zahnextraktionen oder bei
nassenden Wunden wirkt diese Mi-
schung schmerzlindernd und blutstil-
lend. Dazu spulen Sie mehrmals taglich
den Mund mit der Teemischung aus oder
legen in Tee getauchte Kompressen auf
néassende Ekzeme, blutige Schirfwun-
den oder juckende Stiche. Auch bei
SchweiflfiBen sollen FuBbéader mit
Gerbstoffpflanzen helfen.

Nun sind Sie eingeweiht in die Anfénge
der Teezubereitungskunst und ich win-
sche lhnen viel Erfolg beim Experimen-
tieren.

Ihre Andrea Tellmann

Unsere Autorin
ANDREA
TELLMANN

ist Krankenschwester,
Heilpraktikerin und Do-
- zentin fur Heilpflanzen-
. kunde. Eigene Erfahrungen aus Q
ihren Indien-Aufenthalten finden

+ sich auch in ihren Rezepten wieder.
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