

Seite 2 

WKF

INHALT

Im Trend:

Honeybush-Tee – Der Süße vom Kap der guten Hoffnung


Seite 2

Kräuter- und Früchtetee-Ratgeber:

Tipps für Einkauf, Lagerung und Genuss




Seite 3

Gewürzfrucht mit Geschichte:

Fencheltee – Die aromatische Erquickung




Seite 5

Schön locker in den Frühling:

Wellnessrituale mit Kräuter- und Früchtetees




Seite 6

Fitness für den Tag:

Leckere Frühstücks-Varianten mit Kräuter- und Früchtetees


Seite 8

Liebe Leserinnen und Leser,

die Tage werden nun wieder länger, die Temperaturen steigen leicht an: es wird endlich wieder Frühling. Um beschwingt in die neue Jahreszeit zu gelangen, heißt es sich wieder auf Körper und Geist zu besinnen. Wellnessrituale, wie z.B. Shiatsu und Thalasso sind die ideale Einstimmung auf den Frühling. Kräuter- und Früchtetees sind hervorragend geeignet die Effekte von Wellnessritualen zu unterstützen. Auf Seite 5 erfahren Sie welche wohltuende Wirkung Fencheltee hat. Im Trend: Wir stellen Ihnen den wohlschmeckenden, bekömmlichen Honeybush-Tee vor, der sich auch in Deutschland immer größerer Popularität erfreut. Und: Damit der Genuss einer Tasse Kräuter- und Früchtetee immer ein Erlebnis wird, geben wir Ihnen Tipps zu Einkauf, Lagerung und Zubereitung. Aber nicht nur der Start in den Frühling verlangt nach Unterstützung. Beginnen Sie bereits fit den Tag mit einem guten Frühstück – natürlich alles mit Kräuter- und Früchtetee.

Einen beschwingten Start in den Frühling wünscht Ihnen 

Ihre WKF – Wirtschaftsvereinigung Kräuter- und Früchtetee e.V.

Im Trend:

Honeybush-Tee – Der Süße vom Kap der guten Hoffnung
Südafrika ist die Heimat eines außerordentlich aromatischen Kräutertees, dem Honeybush-Tee. Nachdem Rooibos- oder Rotbuschtee die Deutschen im Sturm erobert hat, ist dies der neue Trend unter Genießern. Hier, direkt am Kap der guten Hoffnung, wächst der Honeybush, eine strauchartige Pflanze, die bis zu 60 cm hoch wird. Die Blüten des Busches leuchten in einem kräftigen Gelb und werden gern von Bienen besucht. Seinen Namen verdankt der Honeybush aber nicht diesen Gästen, sondern seinem einzigartigen, leicht süßen Geschmack nach Honig. 

Bereits 1772 exportierte der Deutsche Carl Thunberg Honeybush-Tee erstmals nach Europa. Lange wurde er hier als Geheimtipp gehandelt, während er sich in den USA bereits großer Beliebtheit erfreute. Mittlerweile liegt er nicht nur wegen seines weichen Aromas, sondern wegen seiner Bekömmlichkeit auch bei den Europäern voll im Trend. 

Durch und durch gut

Den wohlschmeckenden Tee stellen die Südafrikaner aus den Blättern, die nadelartig dünn und von gelbgrüner Farbe sind, den Blüten und den zarten Zweigen her. Die Pflanzenteile des Honeybushs werden gepflückt, in der Regel fermentiert und getrocknet und gelangen dann als Monotee oder als Mischung mit Früchten, Rooibostee, aromatisiert, fermentiert oder unfermentiert in den Handel.

Honeybush-Tee enthält kein Koffein und keine Gerbstoffe, dafür aber jede Menge Mineralstoffe, wie Eisen, Calcium, Magnesium und Kalium. In einer Untersuchung stellten südafrikanische Wissenschaftler außerdem fest, dass das leckere Aufgussgetränk den körpereigenen Schutz verbessert, indem es die Abwehrkräfte des Blutes gegen die sogenannten „Freien Radikalen“ erhöht. 

Die Südafrikaner genießen ihn seit Jahrhunderten auch gern kalt als hervorragenden Durstlöscher.

Vielseitig verführerisch

Lassen Sie sich mit einer Tasse Honeybush-Tee an das Kap der guten Hoffnung entführen.

Honeybush Tee kann man pur, traditionell mit Milch und Zucker oder mit Honig genießen sowie gekühlt als Mixgetränk mit Fruchtsaft oder Wein. Einfach einen Teelöffel Honeybush Tee pro Tasse mit kochendem Wasser übergießen und 3-5 Minuten ziehen lassen.

Kräuter- und Früchtetee-Ratgeber:

Tipps für Einkauf, Lagerung und Genuss

Kräuter- und Früchtetees finden mit ihrem Aroma und dem Wellness-Faktor immer mehr Liebhaber. Das Genussangebot in nahezu unbegrenzter Vielfalt macht diese Naturprodukte mit zu den beliebtesten Getränken. Strenggenommen handelt es sich jedoch nicht um Tee, sondern um sogenannte „teeähnliche Erzeugnisse“. Dieser Ratgeber gibt einen Einblick in die Welt der Kräuter- und Früchtetees und wird nicht nur helfen, die richtige Auswahl zu treffen, sondern sie auch perfekt zuzubereiten.

Keine Qualitätsfrage: Grobschnitt oder Feinschnitt 

Wie beim schwarzen Tee gibt es auch bei Kräuter- und Früchtetees Abstufungen im Zerkleinerungsgrad des verwendeten Kräuter- oder Früchtematerials. Man spricht von Grobschnitt, wenn Pflanzenteile auf eine Größe von 2 bis 15 Millimeter zerteilt werden, und vom Feinschnitt, wenn sie eine Größe zwischen 0,2 und 2 Millimeter haben. Daneben gibt es auch Pflanzenteile, die überhaupt nicht geschnitten werden, weil sie beispielsweise von Natur aus schon die Größe des Grobschnitts haben, wie Fenchelsamen oder Wacholderbeeren. 

Die Schnittgröße hat grundsätzlich keinen Einfluss auf den Geschmack und das Aroma des Kräuter- oder Früchtetees, sie richtet sich vielmehr nach der Zubereitungsform. Während der sogenannte „lose Tee“ im Grobschnitt angeboten wird, kommen in den Aufgussbeutel zumeist feingeschnittene Kräuter und Früchte gleicher Provinienz. Ob man nun lose Ware oder Beutel bevorzugt, ist für viele Genießer eine Philosophie. Generell gilt: Der Grobschnitt ist praktisch, wenn man eine ganze Kanne Tee zubereitet, für eine Tasse bietet sich der vorportionierte Teebeutel an. In der Qualität unterscheiden sich beide Angebotsformen nicht.

Bei der geschmacklichen Auswahl von Kräuter- und Früchtetees läßt man sich am besten von den köstlichen Düften leiten, die bereits einen Eindruck von Genusserlebnis vermitteln. Lohnenswert ist auch ein Blick auf das „Kleingedruckte“: Viele Sorten, speziell Mischungen, bieten verschiedene Wohlfühlaspekte, wirken z.B. beruhigend, belebend oder haben ein Vitamin-Plus.

Wichtig: Die richtige Aufbewahrung von Kräuter- und Früchtetees 

Die richtige Aufbewahrung  von Kräuter- und Früchtetees ist entscheidend für einen gleichbleibenden Genuss. Kräuter- und Früchtetees sollten kühl und trocken lagern. Am besten sind die Tees in dunklen, luftdicht verschließbaren Gefäßen untergebracht. Auch sollte der  Kräuter- und Früchtetee-Vorrat nicht in unmittelbarer Nähe von anderen stark riechenden Kräutern und Gewürzen aufbewahrt werden, denn diese können das feine Aroma der Tees beeinflussen. 

Um jederzeit das volle Aroma von Kräuter- und Früchtetees zu genießen, empfiehlt es sich, geöffnete Packungen möglichst zügig aufzubrauchen. In kleineren Mengen gekauft, hat man darüber hinaus die Möglichkeit viele verschiedene Sorten Kräuter- und Früchtetees zu probieren und so seinen Lieblingstee zu finden.

Gesetzlich verankert: Die Qualität von Kräuter- und Früchtetees

Seitens der Anbieter wird der Tee zahlreichen Qualitätskontrollen unterzogen, bevor er in die Tasse gelangt. Diese Qualitätssicherung beginnt bereits beim Anbau der Kräuter und Früchte, damit eine hohe und gleichbleibende Qualität gewährleistet ist. Die teeproduzierenden Unternehmen verfügen über Qualitätssicherungs-Systeme, die von Anfang an jeden Produktionsschritt genau überprüfen bis der Kräuter- und Früchtetee zur Verpackung bereit ist.  Die geernteten Pflanzenteile werden verschiedenen sensorischen und analytischen Kontrollen unterzogen. 

Dabei werden sie u.a. auch auf mögliche Pflanzenschutzmittelrückstände untersucht. Durch die dann folgende aromaschützende Verpackung und optimale 

Lagerung sorgen die Hersteller ebenso wie die Teefachhändler dafür, dass der Kräuter- und Früchtetee in bester Qualität zum Verbraucher gelangt.

Keine Kunst: Richtige Dosierung und Ziehdauer

Die richtige Dosierung ist das A und O der Zubereitung. Ein gehäufter Teelöffel oder ein Teebeutel pro Tasse genügt. Generell gilt: je mehr Tee, desto intensiver der Geschmack. 

Ebenso entscheidend wie die Qualität des Kräuter- und Früchtetees, ist die Qualität des Wassers. Frisches, möglichst kalkarmes Wasser sprudelnd aufkochen und den Kräuter- und Früchtetee damit übergießen. Die Ziehzeit sollte in der Regel 8, höchstens aber 10 Minuten betragen. Bei Beutelware ist die Ziehdauer etwas kürzer. Sie sollte ca. 6 Minuten betragen. Von den Herstellern wird auf der Packung meistens die richtige Anwendung für das einzelne Produkt angegeben. Im Teefachgeschäft geben die Verkäufer gern die entsprechenden Empfehlungen.

Gewürzfrucht mit Geschichte:

Fencheltee – Die aromatische Erquickung
Fenchel ist eine uralte Gewürz- und Arzneipflanze und war bereits bei den alten Ägyptern und Griechen für ihre wohltuende Wirkung bekannt. Die Römer benutzten Fenchel, um Augen- und Magenleiden zu lindern, und auch, um ihre Gladiatoren damit zu stärken. 

Fenchel gehört zu der Familie der Doldengewächse. Als Lebens- und Arzneimittel finden verschiedene Sorten Verwendung, darunter Wildfenchel, Bitterfenchel, Gemüsefenchel und Süßfenchel, der auch Gewürzfenchel genannt wird. Zur Verwendung als Tee werden die Früchte des Bitter- bzw. Süßfenchels geerntet.

Fenchel wird in der EU angebaut. Es werden aber auch Waren aus Osteuropa, China und Ägypten importiert. Von September bis Oktober findet die Ernte statt, wenn die gelben Blüten zu halbmondförmigen, gerippten Früchten ausgereift sind. Diese enthalten die ätherischen Öle, die für den typisch süßlichen, leicht würzigen Geschmack verantwortlich sind. Je nach Fenchelsorte schwankt der Anteil an ätherischen Ölen zwischen ca. 0,8-3% in Süßfenchel und bis zu ca. 10% in Bitterfenchel.

Klassisch köstlich in der Tasse

Als Tee wird die Fenchelfrucht in getrockneter Form aufgebrüht.  In der Bundesrepublik zählt Fencheltee zu den Klassikern in der Tasse. So wurden im Jahr 2000 über 3.600 Tonnen Fencheltee im Lebensmittelhandel verkauft, vorwiegend in Teebeuteln. Fencheltee gehört damit neben Pfefferminz-, Kamillen- und Hagebuttentee zu den meistgeschätzten Kräutertees. 

Für diesen Erfolg ist vorwiegend der angenehme Geschmack verantwortlich. Ob pur, mit Zucker oder Honig gesüßt, oder gemischt mit Fruchtsäften, Fencheltee ist sowohl heiß als auch kalt ein aromatisches Getränk. Da er kein Koffein enthält, kann er zu jeder Tages- und Nachtzeit genossen werden.

Wohltuende Würze

Der Fenchelaufguss ist auch ein überliefertes Hausmittel, wenn das eine oder andere Zipperlein zwickt. Bekannt ist beispielsweise die  wohltuende Wirkung bei Verdauungsbeschwerden wie Völlegefühl. Auch bei Atemwegsbeschwerden können die in den Früchten enthaltenen ätherischen Öle durch ihre antibakterielle Eigenschaft Erleichterung verschaffen.

In der Kinderernährung bzw. in der Kinderheilkunde findet Fenchel wegen seines aromatischen Geschmacks und der wohltuenden Wirkung große Anwendung. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V. empfiehlt zu allen Mahlzeiten und zwischendurch für Kinder ausreichend Getränke bereit zu stellen. Hierbei sorgt selbst zubereiteter, ungesüßter Fencheltee für eine optimale Abwechslung.

Fencheltee ist aber nicht nur ein seit Jahrhunderten überliefertes Heilmittel. Sein milder, fein-süßlicher Geschmack  macht ihn zu einem idealen Frühlingsboten, der die Frühjahrsmüdigkeit vertreibt und beschwingt die neue Jahreszeit beginnen läßt: eben eine aromatische Erquickung.

Schön locker in den Frühling:

Wellness-Rituale mit Kräuter- und Früchtetees
Die Natur erwacht aus dem Winterschlaf, jetzt ist es auch für uns an der Zeit, uns frisch für den Frühling zu machen. „Wellness“ heißt das Balsam, das die graue Winterkälte aus Kopf und Gliedern vertreibt, ein Zusammenspiel von well-being und fit-ness. Die Methoden zum Erreichen von körperlichem und geistigem Wohlbefinden sind vielfältig und reichen von naturorientierten Heilmethoden, Entspannungsübungen, schonende Sportarten, Massagen, Dampfbädern und Schönheitspflege bis hin zu einer gesunden und bewussten Ernährung. Dazu gehört natürlich auch ein ausgewogenes Trinkverhalten. Was liegt da näher, als die unterschiedlichen Rituale mit Kräuter- und Früchtetees zu unterstützen? Mit ihrem duftenden Aroma verbreiten Kräuter- und Früchtetees ein wohliges Gefühl von Entspannung. Und: Diese Naturprodukte sind praktisch frei von Kalorien.

Kraft tanken, Blockaden lösen

Frühjahrsmüdigkeit vertreibt man zum Beispiel durch Shiatsu, die japanische Variante der Akupressur. Diese Massage mit den Fingern - „Shi“ heißt japanisch Finger, „Atsu“ bedeutet Druck - soll die Lebensenergie in den sogenannten Meridianen unter der Haut wieder fließen lassen. Eine ähnliche Zielsetzung verfolgt das japanische Reiki. Durch Handauflegen an bestimmten Körperpunkten sollen Energieströme gelenkt und Blockaden gelöst werden. Der neueste Trend der Wellness-Profis heißt Tropho-Training. Nach nur 90 Sekunden Mentalübungen fühlt man sich wie neugeboren. Unterstützend wirkt bei allen drei Methoden z. B. Mate-Tee, der Abgeschlagenheit und Müdigkeit vertreibt. 

Im Einklang mit sich selbst

Eine anderes fernöstliches Ritual ist Yoga, das die Körperbeherrschung, Entspannung und Beweglichkeit fördert. Das Ziel ist Stärke durch Vereinigung von Körper und Geist, die mit Atem-, Bewegungs- und Meditationsübungen angestrebt wird. Um sich auf die Entspannungsübungen einzustimmen, empfehlen sich beispielsweise würzige Fencheltee-Mischungen wie mit Anis, Kamille und Melisse. Die enthaltenen ätherischen Öle verschaffen auf natürliche Weise Entspannung und fördern die Harmonie des Körpers. Für eine ausgleichende Wirkung sorgt auch der aromatische Rotbuschtee.

Von innen und außen wie neu

Als unser größtes Organ spielt die Haut eine wichtige Rolle bei der Wellness. Trockene Heizungsluft, Stress und Schlappheit sieht man ihr sofort an. Folgende Rituale pflegen die Haut nicht nur frühlingsfit, sie nutzen sie auch, um den Körper mit wertvollen Stoffen zu versorgen.

Thalasso, das griechische Wort für Meer, stammt aus der antiken Hydromedizin. Meerwasser enthält viele wohltuende Stoffe, wie Kalium, Phosphor, Natrium, Eisen, Magnesium, Jod, Zink, Calcium und Fluor. Zu einer regenerierenden Thalasso-Therapie gehören Meersalzbäder, Sprudel- und Unterwassermassagen, Algenwickel und Schlickpackungen. Mehr Vitalität und Lebensfreude verspricht auch die Aroma-Pflege, bei der der ganze Körper mit ätherische Ölen behandelt wird. Das türkische Baderitual Hamam besteht aus einem Dampfbad und Tiefenreinigung der Haut. Es lockert den Körper und trägt zur geistigen Erholung bei. Belebende Frische von innen bieten dazu leckere Kräutertee-Mischungen aus Pfefferminze und Eukalyptus, sie enthalten wertvolle ätherische Öle. Auch Alpenkräuter-Mischungen sorgen auf natürliche Weise für mehr Wohlbefinden. 

Methoden-übergreifend gibt es zudem sogenannte Wellness-Tees, die auf verschiedene Bedürfnisse abgestimmt sind. Auch die aus Indien stammenden Ayurvedische Kräutertees sind bestens geeignet, um Körper und Geist zu stärken. Spezielle Mischungen helfen, Ihre persönlichen Wellness-Rituale noch erfolgreicher zu machen.

Fitness für den Tag:

Leckere Frühstücks-Varianten mit Kräuter- und Früchtetees

Als aromatische Muntermacher in der Tasse haben Kräuter- und Früchtetees schon lange den Frühstückstisch erobert.  Aber das vielfältige Getränk kann noch mehr morgendlichen Genuß bieten. Probieren Sie doch einfach mal unsere leckeren Frühstücks-Varianten aus: Das „Früchtetee-Müsli“ gibt Energie für einen guten Start in den Tag, der „Früchtetee-Reis mit Nektarine“ läßt den Tag fruchtig-beschwingt mit einer Extra-Portion Vitamin C beginnen. Viel Spaß beim Ausprobieren! 

Früchtetee Müsli

Zutaten für 2 Personen:

4 EL oder 4 Aufgussbeutel Früchtetee

100 g Vollkorn-Haferflocken

1 EL Honig

1 EL Zitronensaft

2 EL Haselnüsse

1 ungespritzter Apfel

1 Bananen

1 kleine Schale Erdbeeren

1 EL Rosinen

200 ml Milch

Zubereitung:

Früchtetee mit ¼ l kochendem Wasser aufgießen und ca. 8 Minuten ziehen lassen. Die Haferflocken in den heißen Tee geben und über Nacht quellen lassen. In dem Zitronensaft den Honig auflösen und zu den Haferflocken geben. Ebenfalls die Haselnüsse  und die Rosinen unter die Haferflocken geben. Den Apfel waschen, halbieren und das Kerngehäuse entfernen und mit der Schale in das Müsli reiben. 

Die Banane in feine Scheiben schneiden, die Erdbeeren waschen und halbieren und beides unter das Müsli heben. Zuletzt die Milch über das Müsli geben. 

Früchtetee-Reis mit Nektarine

Zutaten für 4 Personen:

3 EL oder 3 Aufgussbeutel Früchtetee

125 g Milchreis

2 EL Honig

4 Nektarinen

80 g Pinienkerne

4 Kapuzinerkresseblüten

Zubereitung:

Früchtetee mit 375 ml kochendem Wasser aufgießen und 10 Minuten ziehen lassen. Den Tee durch ein Sieb abgießen oder die Teebeutel entnehmen. Den Tee zum kochen bringen, Milchreis und Honig hineingeben und den Reis bei geringer Hitze 20 Minuten quellen lassen. Den Reis erkalten lassen. Pinienkerne in einer trockenen Pfanne goldgelb rösten. Die Nektarinen waschen, halbieren, entsteinen und in Spalten schneiden. Den Früchtetee-Reis mit Nektarinenspalten, Pinienkernen und den Kapuzienerkresseblüten anrichten.

Tipp: Diesen Reis können Sie natürlich auch mit jedem anderen Obst anrichten.
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