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Heifl3 und
heil§am*

Gesunde Tees in der
kalten Jahreszeit.

f

Hagebutte:
Einfach vorbeugen

In 100 g Hagebuttenschale stecken bis zu 500 mg Vitamin C -
damit starken Sie Ihr Immunsystem und beugen Krankheiten
vor. Auch bei Midigkeit kann dieses Vitamin helfen. Sie fiihlen
sich munter und aktiv. Da die meisten Vitamin-C-Praparate teuer
und sehr zuckerhaltig sind, kénnen Sie darauf zukiinftig getrost
verzichten.

Zubereitung: Zwei TL Hagebuttenschale mit 250 ml kaltem Wasser
ansetzen, aufkochen und zehn Minuten ziehen lassen.
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Holunderbliten:
Sobald die Erkaltung beginnt

Erste Hilfe bei laufender Nase: Holunderbliten bringen den
Kreislauf und das Immunsystem in Schwung. Kiindigt sich eine
Erkaltung an, eignet sich heier Holunderblitentee, um friih-
zeitig die Symptome zu lindern.

Zubereitung: Zwei TL getrocknete Holunder-
bliten in 250 ml kochendes Wasser geben.
Nach finf Minuten wird der frische

Tee abgeseiht.



Ingwer & Lindenbliten:
Wirksam bei Frosteln und Fieber

Ingwertee

Frostgefiihl und Hitzewallung - die Erkdltung kann ein extremes
Wechselspiel sein. Ingwer besitzt durch seine vielen dtherischen
Ole und Scharfstoffe eine wiarmende Wirkung. Mit wertvollem
Honig gesiiBt, sorgt er fir eine gute Durchblutung. Dies warmt
Sievon innen in der kalten Jahreszeit.

Zubereitung: Kochen Sie Ihren Tee aus frischem Ingwer: So wirkt
er am besten! Dazu schneiden Sie von der Wurzel ca. acht diinne
Scheiben ab. Diese gieBen Sie mit 500 ml kochendem Wasser auf.
Verfeinern Sie Ihren Tee nach zehn Minuten mit leckerem Honig.

Lindenbliitentee

Lindenbliten helfen Ihnen bei Fieber und Schnupfen: Die darin ent-
haltenden Flavonoide und &therischen Ole wirken schweiBtreibend
und beruhigend. Auch bei Husten wird Lindenbliitentee empfohlen
-er lindert den Reiz und l6st unangenehme Hustenkrampfe.

Zubereitung: Geben Sie ein bis zwei TL getrocknete Lindenbliten
in ca. 250 ml kochendes Wasser. Lassen Sie die Bliiten darin zehn
Minuten ziehen. Trinken Sie Ihren Lindenblitentee am besten vor

dem Schlafengehen, damit er seine volle Wirkung entfalten kann.

Salbei:
Bei schmerzendem Hals

Hals- und Mandelentziindungen werden durch beruhigenden Sal-
beitee gelindert. Salbei enthalt neben vielen Vitaminen Rosmarin-
saure, die entzindungshemmend wirkt. Sie kdnnen Salbei auch
bei Bronchitis, Hitzewallungen und starkem Schwitzen einsetzen.
Fir die Zubereitung eignen sich sowohl die getrockneten als auch
die frischen Blatter. Aber Vorsicht: Die Tagesdosis von sechs
Gramm sollten Sie nicht tiberschreiten. Und Schwangere sowie
Personen mit niedrigem Blutdruck verzichten am besten ganz!

Zubereitung: Ein EL Salbeiblatter mit ca. 200 ml kochendem

Wasser tibergieRen. Der Tee sollte dann zehn Minuten ziehen.
Kalter Salbeitee ist zudem zum Gurgeln hervorragend geeignet.

Wichtiger Hinweis:

Kamille:
Vielfach bewahrt >4

Die Kamille ist ein Allrounder: Sie wirkt bei
Atemwegserkrankungen, lindert die Beschwerden bei
Entziindungen der Nasennebenhdhlen und findet Anwen-
dung bei Stérungen im Magen-Darm-Bereich. Bauchschmerzen
und Bldhungen vergehen bereits nach kurzer Zeit. Da Kamillen-
tee harntreibend ist, unterstiitzt er zusatzlich die Ausscheidung
schadlicher Erreger.

Zubereitung: 2 TL getrocknete Kamillenbliiten werden mit 250 ml
kochendem Wasser angesetzt und flir mindestens zehn Minuten
ziehen gelassen.

Zwiebel & Huflattich:
Hilfe fir Lunge und Bronchien

Zwiebeltee

Die Zwiebel zahlt zu den altesten Kulturpflanzen, die wir kennen.
Dennoch wird ihre antibakterielle Wirkung vielfach verkannt. Die
schwefelhaltigen Verbindungen in der Pflanze kdnnen Viren, Mik-
roben und Bakterien bekdmpfen. Angegriffene Schleimhdute
schwellen ab, weil ihre Wirkstoffe nicht verdaut, sondern tiber den
Atem ausgeschieden werden und dabei die Lunge und Bronchien
durchwandern. Zahflussiger Schleim, der sich bei Erkdltungen
schnell in den Atemwegen sammelt, kann dadurch leichter geldst
und abgehustet werden.

Zubereitung: Schneiden Sie eine Zwiebel in Scheiben und geben
Sie sie fiir ca. fiinf Minuten in 500 ml kochendes Wasser. Danach
wird der Zwiebelsud abgeseiht und mit Honig oder einem Essloffel
Eibischsirup gesiiRt. Trinken Sie Zwiebeltee nicht in groBeren
Mengen: Eine Tasse pro Tag reicht!

Huflattichtee

Wie die Zwiebel ist Huflattich ein wirkungsvolles Hustenmittel:
Er hilft, die Atemwege von Schleim zu befreien und erleichtert
das Abhusten.

Zubereitung: 1 EL Huflattichblatter mit 250 ml kochendem Wasser
ansetzen. Seihen Sie die Blatter nach finf Minuten Ziehzeit ab.
Eine Zitronenscheibe sorgt zusatzlich fiir einen Vitamin-C-Schub.

Der Einsatz von Heilkrdutern ersetzt keinesfalls eine arztliche Behandlung. Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker, wenn Sie weitere Informationen oder einen Rat benétigen.
Wenn sich Ihre Beschwerden verschlimmern, Nebenwirkungen auftreten oder nach 7 Tagen keine Besserung eintritt, missen Sie auf jeden Fall einen Arzt aufsuchen.



