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Schlaf und Leistungsfahigkeit: Krauterexpertin Michaela
Marx zeigt uns hochwirksame Teekriuter rundlums Jahr.

.
FOTOS: BIRGID ALLIG, STYLING ANDREA WIMMER,
PRODUKTION & TEXT KATI HOFACKER
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ABWARTEN UND TEE TRINKEN Michaela Marx, Spezialistin fir Wild- und Heilpflanzen
und Ausbilderin, zeigt uns, wie stark Tees heilen und Heilkrafte aktivieren kénnen

latter, Knospen, Bliiten, Stangel,

Rinden oder Wurzeln, Kriauter

oder Friichte: Aus so gut wie je-
der Heilpflanze ldsst sich auch ein Tee
herstellen. Das weifd auch Michaela Marx
aus Train, studierte Biologin und seit
tiber 12 Jahren als Spezialistin fiir Wild-
und Heilpflanzen tétig. Sie fithrt zur Um-
weltbildung in ihrer Nahtour-Akademie
Schulklassen, Interessierte und angehen-
de Krauterfachleute durch Wald und
Flur, bildet Natur- und Krauterpadagog-
Innen aus, organisiert Krauterreisen und
-touren und schreibt Biicher. ,Der Tee ist
vermutlich die hdufigste Anwendungs-
art, die man aus Heilpflanzen herstellt”,
weif$ sie. ,Und ganz besonders spannend
ist dabei, dass man Krauter & Co. sowohl
frisch, also saisonal, als auch getrocknet
nutzen kann. Und dass diese Pflanzen in
den beiden Zustinden manchmal ver-
schiedene Wirkung erzielen kénnen.”

Tee fermentieren

Besonders spannend ist Michaela Marx’
Wissen tiber fermentierten Tee: ,,Bei der
Fermentation entfalten die Krauter be-
sonders wiirzige Aromen. Grundséatz-
lich eignet sich jedes Kraut, dass wir
auch fiir Tee nutzen, besonders aber
junge Erdbeer-, Himbeer- und Brom-
beerblitter.” Diese werden zunichst
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DUFTENDE AUGENFREUDE

Auch farbige Tupfer und duftende Sinn-
lichkeiten wie Kornblumen und Rosen
kommen in die Tees

fiir einen Tag zum Anwelken an einem
schattigen Ort auf einem Tuch ausgelegt.
Dann werden sie grob geschnitten und
mit einem Nudelholz kréftig zerdriickt.
Michaela Marx: , Jetzt kommt der eigent-
liche Teil der Fermentation, die Garung:
Die Blatter werden mit Wasser bespritzt,

ohne dass sie triefend nass werden, fest
in das Tuch eingebunden und dann fiir
etwa drei Tage an einen warmen Ort (op-
timalerweise etwa 30 Grad) verbracht.
Man kann die Blatter gelegentlich durch-
kneten, ohne dabei das Tuch zu 6ffnen,
um die Feuchtigkeit besser zu verteilen.”

Stark wie Medizin

Nach den drei Tagen sollte das Knauel
rosig duften und die Blétter rotlich braun
verfarbt sein. Damit die Blatter nicht
schimmeln, miissen sie nun wieder, ent-
weder bei Zimmertemperatur oder aber
im Backofen, getrocknet werden. Danach
kann man sie in einer luftdichten Biich-
se verschlossen aufbewahren. Michaela
Marx: , Einige Krduterarten haben eine so
starke Wirkung und eventuell auch Ne-
benwirkungen, dass sie als reine Heiltees
wie Medizin eingesetzt werden. Die rich-
tige Dosierung ist dabei wichtig.” Viel-
verzehrer ab 500 ml am Tag sollten ofter
das Kraut und die Sorte wechseln. Uber
40 Liter Krduter- und Friichtetee trinken
die Deutschen jedes Jahr. Wie wunder-
bar, denn nichts hilft und trostet, warmt
oder kiihlt und heilt besser als diese pure,
wohltuende Essenz unserer wundervol-

len Pflanzen. Kati Hofacker

KONTAKT & BESTELLEN

»Nahtour” — Michaela Marx

Obere DorfstrafSe 2, 93358 Train
Telefon: +49(0) 94 44/98 1309

E-Mail: post@nahtour.info

Hier kdnnen Sie auch das Spiel ,Wildes
Pflanzen-Bingo“ bestellen. Es ist ein
wunderschones, padagogisch wertvolles
Naturspiel, zu zweit oder in der grofien
Gruppe spielbar.
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G.RUNDZUBEREITUNG
FUR ALLE TEESORTEN:

BEI DEN FRISCHEN TEES je ein
Zweiglein zusammenbinden und

in eine Kanne hangen. Mit 0,5 | hei-
3em Wasser Ubergieflen, 10 Minuten
bedeckt ziehen lassen, Krauter
entfernen.

BEI DEN GETROCKNETEN TEES
je 2 Teeloffel mit 200 ml heiflem Was-
ser Uberbriihen, 10 Minuten bedeckt
ziehen lassen, Krauter entfernen.

TEE FUR DAS
IMMUNSYSTEM
STARKT DEN GESAMTEN
ORGANISMUS GEGEN
INFEKTIONEN

ZUTATEN FRISCHE PFLANZEN:
je ein Zweig einjahriger Beifuf3,
Lindenknospen, Scharbockskraut,
Weifle Taubnessel, Blatter der
Schwarzen Johannisbeere

ZUTATEN GETROCKNETE PFLANZEN:
10 g Kamille, 10 g Holunderbliten,

5 g Salbei, 5 g Schafgarbe, 5 g Zitrone,
5 g Ingwer, 5 g weife Taubnessel,
10 g Holunderfriichte

TEEKRAUTER VON A-Z

ANIS: Bei Blahungen, Vollegefiihl, gegen
Bronchitis und entziindete Nebenhohlen,
Magenschmerzen, Zahnfleischentziindungen,
Leberproblemen. Harntreibend, tonisierend,
krampflésend, entspannend, enthdlt dtherische
Ole, Cumarine und Vitamine. Aphrodisiakum.

BASILIKUM: Frisches Aroma, nervenstarkend,
1,  konzentrationsférdernd, entkrampfend.

fo BARLAUCH: Hemmt das Zusam-
menklumpen der Blutpldttchen,

A% erweitert die Blutgefifie, senkt
den Blutdruck, antioxidativ,
verhindert Ablagerungen an
Gefalwanden, krampflosend,
senkt den Cholesterinspiegel, hilft
bei Hauterkrankungen, beim Aufbau
einer gesunden Darmflora und bei der Ausschei-
dung von Schwermetallen. Beim Verzehr von zu

s

TEE, UM DEN LARM DER
WELT ZU VERBESSEN

7 groflen Mengen kann es zu
Kopfweh und Unwohlsein
kommen, da durch Bar-

lauch angeblich die in den

Zellen eingelagerten Schwer-

metalle in den Stoffwechsel
freigegeben werden. Wird nun
zu viel auf einmal freigesetzt,
kann dies zu Kopfweh etc. fithren.

BEIFUSS, EINJAHRIG: Zeigt eine starke an-
tivirale Wirkung, fiebersenkend, enthilt dtheri-
sche Ole und Flavonoide. Nicht fiir Schwangere.

BENEDIKTENKRAUT: Frisches Aroma,
nervenstarkend, konzentrationsférdernd und
entkrampfend.

BIRKE: Flavonoide wirken harntreibend und
entziindungshemmend, die Nierenfunktion

wird angeregt zur Wasser- und Salzaus-
scheidung, Birke hilft auch bei der
Ausscheidung von Giften.

BRENNNESSEL: Stoffwech-
selférdernd, harntreibend
harnsaureabfiihrend, osmotische
Wirkung, enthdlt wertvolles Ka-

lium. Blutbildend, entziindungs-

hemmend, vitalisierend.

DUFTVEILCHEN: Das Veilchen wirkt ent-
krampfend, blutreinigend, schmerzlindernd.
Es enthalt Saponine, Bit-
terstoffe, Flavonoide, den
blauen Farbstoff Cyamin,
Salicin. Kann als mildes
Schlafmittel und gegen
Husten und Bronchitis
wirken.




TEEKRAUTER VON A-Z

ENGELWURZ: Aromatische Bitterstoffe, krafti-
gend, warmend, nervenstarkend, bei Schwache-
zustanden, Rekonvaleszenz, unterstitzt die Herz-
funktion, entbldhend, krampflosend. Als Solotee
1 TL Wurzel mit 1 Tasse Wasser tiberbrithen und
10 Minuten ziehen lassen.

FENCHEL: Verringert das Hungergefuhl, wirkt
krampf- und schleimlésend, fordert die Milch-
bildung.

, GANSEBLUMCHEN: Saponine
5 E regen den Stoffwechsel an und ent-
giften, Bitterstoffe kurbeln Verdauung

und Stoffwechsel an, Gerbstoffe und
Flavonoide wirken juckreizmildernd
und hautpflegend. Als Tee 2 TL
frische Bliimchen mit 1 Tasse Wasser
tberbriihen, 10 Minuten ziehen lassen.

GIERSCH: Wirkt entwassernd, harnsaurelésend,
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enthilt Vitamine und Mineralstoffe. In
der Volksheilkunde wurde er gegen Gicht
und Rheuma genutzt.

GOLDRUTE: Leistungssteigerung

der Nieren, fllissigkeitsausschwemmend,
entziindungshemmend, krampflésend,
schmerzlindernd, antibakteriell, ausglei-
chend auf das Immunsystem. Auch als Blasen-
tee allein: 2 TL auf 1 Tasse Wasser, dann

20 Minuten ziehen lassen.

HAGEBUTTENSCHALEN: Vitamin C und
Mineralien starken die Abwehrkraft, helfen gegen
Arthroseschmerzen.

HONIGKLEE: Fordert den Lymphstrom.

HOLUNDERBLUTEN UND -BEEREN: Wir-
ken anregend, antibakteriell, auswurfférdernd,
beruhigend, blutreinigend, entgiftend, entspan-
nend, entziindungshemmend, fiebersenkend,

TEE FUR MEHR
ENERGIE

BAUME AUSREISSEN,
AUCH IM HERBST

ZUTATEN FRISCHE
PFLANZEN: Engelwurz,
Basilikum, Minze, Rosmarin

ZUTATEN GETROCKNETE
PFLANZEN: 10 g Zitrone,
10 g Orange, 10 g Hagebut-
tenschalen, 10 g Sanddorn-
frichte, 5 g Minze,

10 g Rosmarin, 5 g Engel-
wurz, 10 g Sonnenblumen-
blutenblatter

harntreibend, herzstarkend, kraftigend,
schleimldsend, schmerzstillend und
schweif3treibend.

HOPFEN: Wirkt beruhigend, entspan-
nend, krampflosend, lindert Nervositat.
Auch als einzelner Tee: 2 TL mit 1 Tasse

N Wasser tiberbriihen, 10 Minuten ziehen lassen.

INGWER: Steckt voller gesunder atherischer
Ole und bitterer Scharfstoffe. Diese erregen die
Warmerezeptoren in der Mundschleimhaut,
helfen beim Ausleiten von Stoffen, bei der Ver-
dauung und wirken als Kreislaufstimulanz und
libidosteigernd.

JOHANNISKRAUT: Einer der besten Stim-
mungsaufheller der Natur. Achtung: Es macht
lichtempfindlich. Beruhigender Tee: 2 TL Kraut
auf 1 Tasse Wasser, 7 Minuten ziehen lassen. Als
Kur: 2- bis 3-mal am Tag 1-2 Tassen, 2—-5 Monate.

-

TEE ZUM AUSLEITEN
AUSLEITEND, ENTGIFTEND UND
ENTSCHLACKEND

ZUTATEN FRISCHE PFLANZEN: je ein Zweig

Brennnessel, Goldrute, Birke, Lowenzahn

ZUTATEN GETROCKNETE PFLANZEN:
10 g Wacholderbeeren, 10 g Goldrute,

5 g Birke, 10 g Lowenzahn, 5 g Brennnessel,

10 g Anisfriichte, 5 g Pfefferminze

TIPP: In Entgiftungs-Phasen taglich 2—-3 Liter

kalorienfreie Flussigkeit trinken.

IKAMILLE: Wirkt antibakteriell, antimykotisch,
desinfizierend, entziindungshemmend, krampf-
|osend, schmerzstillend, wundheilend.
KORNBLUME: Die zusammenziehende Wir-
kung der Bitterstoffe der Kornblume tibt auch
auf Erkaltungszeichen wie Husten oder Ent-
ziindungen der Mundhahle einen positiven
und entziindungshemmenden Reiz aus.

LAVENDEL: Wirkt entspannend und beru-
higt, kreislaufstiarkend, konzentrationsstarkend,

ausgleichend, krampfldsend. Als Beruhigungstee

wahrend einer Fastenkur 2 TL auf 1 Tasse heifSes
Wasser, 5 Minuten bedeckt ziehen lassen. Nach
dem Essen trinken.

LINDENKNOSPEN: Schweif3treibend, senkt
dadurch die Kérpertemperatur, starkt die

korpereigene Abwehrkraft, schmerz- und reiz-
mildernd. Als Tee allein: 1 EL auf 250 ml Wasser,

FASTENTEE AUSLEITEND, BERUHIGEND, VERDAUUNGSANREGEND

ZUTATEN FRISCHE PFLANZEN: je ein Zweiglein Brennnessel, Lavendel, Melisse,

Schafgarbe, Weifddorn, Fenchel

ZUTATEN GETROCKNETE PFLANZEN: 10 g Melissenblatter, 2 g Hopfenzapfen,
2 g Rosenbliiten, 5 g Lavendelbliiten, 5 g Honigklee, 10 g Weif3dorn, 10 g Brenn-

nessel, 10 g Fenchel

5 Minuten ziehen lassen, heif3 trinken.

LOWENZAHN: Wirke durch seine Bitterstoffe
verdauungsfordernd und weist somit auch eine
Wirkung im Leber-Galle-Bereich auf. Die
;' Blutbildung wird angeregt, Nahr-
stoffe besser aufgenommen. Hilft
beim Ausgleich der korperlichen
und seelischen Stimmung, gegen
das chronische Miidigkeitssyndrom.
Auch als Einzeltee: 2 TL Blatter und
Kraut mit 1 Tasse Wasser aufkochen,
10 Minuten ziehen lassen. Als Kur tiber
4—6 Wochen 3 Tassen taglich trinken.
MELISSE: Entspannend, gegen Stress, krampf-
stillend, aufheiternd, bei Reizliberflutung, als
Beruhigungstee allein: 2 TL mit nicht mehr
kochendem Wasser tibergief3en.

MINZE: Gallenférdernd, krampflésend. Enthalt

Flavonoide, Bitterstoffe, Gerbstoffe, atherische
Ole. Schmerzlosend, keimhemmend. Menthol
fithrt zu einem Kaltereiz, wirkt gegen Kopf-
schmerzen. 2 TL mit 1 Tasse heiflem Wasser
libergieen. Nicht fiir Schwangere.

MISTELBLATTER: Kurbeln den Stoffwech-
sel und die Driisentatigkeit an. Bringen sogar
Anfénge von Gelbsucht zum Abklingen, helfen
gegen Diabetes und beheben Blutniederdruck
oder Bluthochdruck gleichermaf3en.

ORANGE: lhre Diifte und
itherischen Ole wirken
stimmungsaufhellend.

ROSE: Offnet das Herz,
zusammenziehend, Iy

wundheilend, gegen
Durchfall, harmonisierend und
stimmungsaufhellend.
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SINNLICHER MIX FUR
AUGEN UND NASE:
GUTE-LAUNE-TEE

TEE GEGEN ABGESCHLAGENHEIT

UND MUDIGKEIT

FRISCH UND ENERGIEGELADEN IN DEN TAG. FUR SCHWANGERE
BITTE OHNE WERMUT ZUBEREITEN

ZUTATEN FRISCHE PFLANZEN:
Giersch, Vogelmiere, Lowenzahn, Minze

ZUTATEN GETROCKNETE PFLANZEN: je 20 g Lowenzahnblatter
und Wurzeln, Benediktenkraut, Wermutblatter, Pfefferminzblatter,
Vogelmiere

=9

SCHONE HAUT
KEINE CHANCE FUR DEN FAHLEN
TEE FUR DIE GUTE LAUNE HEIZUNGS-TEINT
GEGEN STRESS, FUR MEHR RESILIENZ, FROHLICHKEIT ZUTATEN FRISCHE PFLANZEN: Vogelmiere,
UND WIDERSTANDSKRAFT BLUTDRUCKTEE

Gansebliimchen, Stiefmiitterchen, Weidenrinde, \ !

N (essel bawenzahn FUR EINEN GEREGELTEN BLUTDRUCK UND EIN GESUNDES HERZ

ZUTATEN FRISCHE PFLANZEN: je ein Zweiglein Duft-

veilchen, Waldmeister, Schlisselblume ZUTATEN FRISCHE PFLANZEN: je ein Zweig Schafgarbe, Weif3dorn-

ZUTATEN GETROCKNETE PFLANZEN:

ZUTATEN GETROCKNETE PFLANZEN:

20 g Johanniskraut, 5 g Lavendel, 10 g Rose,
10 g Orange, 10 g Schafgarbe, 10 g Zitronenmelisse,

5 g Honigklee, 5 g Veilchenbliiten

TEEKRAUTER VON A-Z

ROSMARIN: Regt den Blutkreislauf an,
fordert die Hirndurchblutung, stimuliert den

ganzen Korper, unterstiitzt die Durchblu-
tung der Herzkranzgefafle, starkt das Ner-
vensystem. Starkungsmittel flir gestresste
Menschen, auch solo als Tee: 1 TL
getrocknet oder 2 TL frisch, mit 150 ml

> ﬁ heiflem Wasser Ubergief3en, 7 Minuten
\{/ bedeckt ziehen lassen, abgief3en.

SALBEI: Atherische Ole und Gerbstoffe
wirken antimikrobiell, ibermaflige Schweif3pro-
duktion wird unterbunden, zusammenziehend,
desinfizierend, antiseptisch, Bitterstoffe und
Flavonoide starken das Immunsystem.

1 TL mit 1 Tasse heiflem Wasser tibergief3en,
3 Minuten bedeckt ziehen lassen.

SANDDORNFRUCHTE: Vitamin C starkt die
Abwehrkrifte, hilft gegen Friihjahrsmudigkeit,
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das Fruchtfleischol wirkt als Antioxidans, das das
Hautgewebe von innen strafft.

SCHAFGARBE: Hochkonzentrierte Bitterstof-
fe wirken verdauungsfordernd, krampflosend,
Flavonoide und itherische Ole wirken entziin-
dungshemmend. Hilft bei Ausschwemmung
von Toxinen, wirkt beruhigend. Wird auch als
Venenmittel eingesetzt, fordert den Riickfluss
zum Herzen, bei erhdhtem Blutdruck, steigert
die Herzleistung, versorgt den Herzmuskel
vermehrt mit Sauerstoff.

SCHARBOCKSKRAUT: Die junge Pflanze vor
der Blute enthdlt viel Vitamin C, wurde als Vor-
beugung gegen Skorbut schon immer genutzt,
darf nur vor der Bliite verwendet werden.

SCHLUSSELBLUME: Die Wurzeln wirken mit
Saponinen, die Bliten mit Flavonoiden, Caroti-
noiden, dtherischen Olen, und zwar mild krampf-

16send, gegen Erkaltung, Husten, entziindungs-
hemmend, antiviral, schmerzlindernd. Auch als
Schlaftee: 1 TL Bliten mit 1 Tasse heiflen Wasser
Ubergieflen, bedeckt 5 Minuten ziehen lassen,
dann abgieflen.

SCHWARZE JOHANNISBEERE:
Entziindungshemmend,
kortisonahnlich, antibakte-
riell, antiallergisch, in den
Knospen und jungen Blattern
finden sich Phytohormone, dtheri-
sche Ole, Harze, Gerbsiure, Wachs-
tumsfaktoren, Chlorophyll und Biophenole.

STIEFMUTTERCHEN: Schweif3- und harn-
treibend, fordert den Hautstoffwechsel, hemmt
Entzlindungen, schmerz- und juckreizmildernd,
heilend, antioxidativ. 1 TL mit 1 Tasse heifem
Wasser UibergiefSen.

je 10 g Sanddornfriichte, 5 g Stiefmiitterchen-

VOGELMIERE: Enthalt Vitamine, Mineralien,
Oxalsdure, Flavonoide, wirkt juckreizmildernd,
kiihlend, gegen Friithjahrsmiidigkeit, blutreini-
gend, harntreibend.

WACHOLDER: Vermehrt die Durchblutung
der Nieren, stark harntreibend, blutreinigend,
stoffwechselférdernd, auch bei Hautleiden, vita-
minreich, keimhemmend, entspannend, erhdht
die Durchblutung der weiblichen Geschlechts-
organe. 20 Beeren mit 250 ml heiflem Wasser
aufgiefien, 5 Minuten bedeckt ziehen
lassen, 3-mal taglich 1 Tasse trinken.

WALDMEISTER: Die Schatten-
pflanze wirkt beruhigend, blutrei-
nigend, gefaf3starkend, verringert

die Blutgerinnung, enthdlt Cumarine,
Bitterstoffe, fordert das Wohlbefin-
den, 16st Kopfschmerzen. Bei hoher

kraut, 5 g Brennnessel, 5 g Anis, 5 g Ldwenzahn, | |
10 g Salbei, 5 g Vogelmiere, 2 g Gansebliimchen

Konzentration bewirkt er das Gegenteil und 16st
Kopfschmerzen aus. Daher nur geringe Mengen
geniefden.

WEIDENRINDE: Salicin hemmt die Bildung
von Entziindungsstoffen, fiebersenkend,
schmerzlindernd, Gerbstoffe, Flavonoide und
pflanzliche Sauren verhindern Voranschreiten
entziindlicher Prozesse. Fiir einen Grippetee
2 TL Weidenrinde mit 1 Tasse heiflem Wasser
UbergiefSen, nach 20 Minuten abgief3en.
WEISSE TAUBNESSEL: Antibakteriell, beru-
higend, schleiml6send, blutreinigend, enthalt
Saponine, Gerbstoffe, Flavonoide und
gesunde itherische Ole.
WEISSDORNBLUTEN UND
-KNOSPEN: Verbessern die Durchblutung
der Herzkranzgefafle, der Tee entspannt die
Gefifle und macht diese beweglicher, elasti-

knospen, Rosmarin, Barlauch

ZUTATEN GETROCKNETE PFLANZEN:
20 g Weifddornfriichte, 20 g Weifddornblatter, 10 g Rosmarin,
5 g Schafgarbe, 5 g Mistelblatter, 3 g Kornblume

scher. Eine gute Nachsorge des Herzens nach
Infektionserkrankungen, steigert das korperliche
und seelische Wohlbefinden. Als Solotee 1 TL
mit 1 Tasse kochendem Wasser tiberbriihen,
dann zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen.

WERMUT: Blutreinigend, wehenfordernd,
enthilt starke Bitterstoffe und itherische Ole.

ZITRONEN: Enthalten sehr viel Vitamin C

(bis zu 50 mg Vitamin C pro 100 Gramm Zitro-
ne) und sind dadurch eine starke Unterstiitzung
fiir das Immunsystem. Doch
nicht nur das: Vitamin C

b N verbessert auRerdem die

; Eisenaufnahme im Kérper,
was ebenfalls wichtig fiir ein
starkes Immunsystem ist.
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