REZEPT AUS DER NATUR

FUREIN
GUTES GEFUHL

Verschiedene Pflanzen beeinflussen
unsere Stimmung positiv. Auf vielerlei
Weise sprechen sie unsere Sinne an und
sorgen fir Wohlbefinden - so wie etwa die
Melisse Melissa officinalis. Wer an ihren
Blattern reibt, denkt an Zitronen. Neben
den atherischen Olen wirken auch andere
Inhaltsstoffe der Melisse aufheiternd.
Bereits Hildegard von Bingen schétzte die
Melisse, die ,,warmt und das Herz frohlich
macht.” Das Johanniskraut Hypericum
perforatum liebt das Licht und soll die
Kraft der Sonne in sich tragen. Die
stimmungsaufhellende Wirkung des Johan-
niskrauts ist allgemein anerkannt. Die
Inhaltsstoffe der Rosen sind fiir ihre
harmonisierende Wirkung bekannt. Fir
arzneiliche Anwendungen werden alte
Rosenarten oder Wildsorten wie Rosa
canina verwendet.

Zitronenverbene Lippia citriodora sorgt in
vielen Tees fiir Geschmack und verbreitet
ein frisches Aroma. Die orangefarbenen
Bluten der Ringelblume Calendula
officinalis und die gelben Bliitenblatter
der Sonnenblume Helianthus annuus
bringen Farbe in Teemischungen und
erfreuen das Auge.

TIPP: Die Pflanzen im Sommer sammeln
und fiir den nachsten Winter trocknen.
Wer in diesem Winter getrocknete Krauter
kauft, sollte darauf achten, dass die
Blatter der Krauter moglichst unversehrt
sind. Auch wenn sie mehr Platz benétigen
- sie sind aromatischer als zerkleinerte
Ware.

Krauter dieser Qualitét bieten z.B. an:
LaLuna Krautermanufaktur,

Tel.: 07821/997761,
www.lalunakraeuter.de

Sonnentor, erhéltlich in gut sortierten
Teehandlungen, Bioladen und Reform-
hausern oder unter www.sonnentor.com

Wohldthl-Tee

Diese Krautermischung hellt das Gemit auf.
Als Tee genossen, warmt sie von innen und holt
den Sommer in die Tasse.

Einige Pflanzen scheinen Sonnenstrahlen zu speichern. Ihre Bliten leuch-
ten in den Farben des Sommers: orange, rosa und gelb. Bei anderen
Krautern erinnert der Duft an die warmen Monate. Wir haben fiir unseren
Tee Krauter gemischt, deren Inhaltsstoffe in der dunklen Jahreszeit Kérper
und Geist gut tun.

REZEPT

Fiir 50 g Tee mischt man folgende Krautermengen:

15 g Melisse, je 10 g Zitronenverbene und Johanniskraut und nach
Belieben je 5 g Bliitenblatter von Rose, Ringelblume und Sonnenblume.

Fir eine Kanne 4 bis 8 TL von der Teemischung grob per Hand oder im
Mérser zerkleinern und mit nicht mehr kochendem Wasser (iberbriihen.
Etwa 5 Minuten mit geschlossenem Deckel ziehen lassen. Wer eine
fruchtige Komponente wiinscht, kann 10 g getrocknete Apfelstiickchen

(z. B. zerkleinerte Apfelringe) beifligen. Vermengt man den Apfel vor dem
Untermischen mit einer Messerspitze gemahlener Bourbonvanille, entfaltet
sich beim AufgieBen des Tees ein sinnlicher Duft.
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