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Aktiv in den Fruhling
Fit mit Krauter- und Frichtetees

Sobald die Tage langer werden und die ersten Sonnenstrahlen vom Himmel scheinen,
nimmt auch die Aktivitat des Menschen wieder zu. Viel Bewegung an der frischen Luft oder
sportliche Betéatigung lI6sen den ,Winterschlaf* ab. Besonders im Frihling ist es deshalb
wichtig, ausreichende Mengen zu trinken. Krauter- und Friichtetees stellen dabei eine ideale

Mdoglichkeit der Flussigkeitszufuhr dar.

Lebenselixier fir den Koérper

Der menschliche Korper besteht zu etwa 65-70 Prozent aus Wasser, in dem sich u.a.
Mineralstoffe befinden, die der Organismus zur Erhaltung seiner lebens-wichtigen
Funktionen bendtigt. Schon bei einem Flussigkeitsverlust von flinf Prozent beginnt das Herz
unregelmanig zu schlagen, die Folge ist eine Leistungsminderung des Kérpers. Um Herz
und Kreislauf in Schwung zu halten und das Gehirn mit Sauerstoff zu versorgen, sollte
deshalb in ausreichenden Mengen Flissigkeit zu sich genommen werden. Die Deutschen
trinken jedoch zu wenig. Experten empfehlen, téglich etwa 2 - 3 Liter Flissigkeit zu sich zu
nehmen. Wichtig ist es, zu trinken, bevor sich Durst einstellt. Eine trockene Kehle stellt

bereits ein Anzeichen fiir eine Unterversorgung mit Flussigkeit dar.

Viel Trinken gegen den Winterspeck
Speziell im Frihjahr beginnen viele Menschen eine Diat, um den Winterspeck der
vergangenen Monate zu verlieren. Wer Uberflissige Pfunde abbauen will, sollte zuséatzlich

viel Trinken. Die Flussigkeitszufuhr reduziert den Hunger beim

Essen und sorgt daftir, dass der Magen leicht gefiillt ist. Um Gewicht zu reduzieren, eignen
sich auch einzelne Fastentage z.B. mit Krauter- und Frichtetees, an denen ausschlieRlich
getrunken und keine feste Nahrung aufgenommen wird. Dies fordert den Stoffwechsel,

entschlackt und regt die Ausscheidungskréfte an.

» Fit for fun“ braucht viel Flissigkeit
Wer viel schwitzt, muss auch viel trinken: Pinktlich zum Frihling nehmen viele Menschen

ebenfalls ihre sportlichen Aktivitaten vor allem im Freien, wie Jogging oder Radfahren,
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wieder auf. Beim Schwitzen in Folge von kérperlicher Betétigung verliert der Korper in
besonderem Mal3e Wasser und Mineralstoffe, was tUber vermehrtes Trinken ausgeglichen
werden muss. Die Flussigkeitszufuhr sollte deshalb bei sportlichen Aktivitaten deutlich Gber

den empfohlenen 2 bis 3 Litern pro Tag liegen.

Krauter- und Friichtetees: vielseitig, lecker und praktisch kalorienfrei

Krauter- und Friichtetees sind zur Flissigkeitszufuhr besonders gut geeignet, da sie im Vergleich
zu vielen Saften oder Limonaden keinen Zucker enthalten und somit praktisch kalorienfrei sind.
Dariiber hinaus sind Krauter- und Friichtetees mit wenigen Ausnahmen wie Mate-Tee oder
solchen, die Guarana und Cola-Nisse enthalten, koffeinfrei und kénnen somit zu jeder Tageszeit in
beliebigen Mengen konsumiert werden: also der ideale Fitness-Drink. Alkoholische Getranke oder
Kaffee durfen hingegen nicht zu den Flussigkeitsspendern gezahlt werden, da sie die
Wasserausscheidung fordern und so den Flussigkeitsverlust des Kérpers verstarken. Ein weiterer
wichtiger Aspekt sollte ebenfalls nicht Gibersehen werden: Kréuter- und Friichtetees schmecken so
gut und sind abwechs-lungsreich, so dass sie gern getrunken werden und zur

Flussigkeitsaufnahme in ausreichender Menge anregen.

Warenkunde: Kamille

Beliebter Klassiker

Kamillentee z&hlt zu den Klassikern unter den Kréuter- und Friichtetees und steht in der
Rangliste der beliebtesten Sorten ganz weit oben. Bereits seit Jahrzehnten zahlt Kamille
neben Pfefferminze zu den meistverkauften Krauter- und Friichtetees. Der typische,
ausgepragte Duft der Kamille ist allseits bekannt und beliebt und fast jeder wird in seinem

Leben schon einmal eine Tasse dampfend-heil3en Kamillentee getrunken haben.

Vom Wildkraut zum kultivierten Anbau

Wahrend die Kamille friiher als Wildkraut in ganz Europa wuchs, sind die Hauptanbaulander
inzwischen Argentinien, Agypten, Deutschland sowie einige osteuropaische Lander. Die
Kamille bliiht in Europa von Mai bis August. Die Ernte erfolgt tiberwiegend von Juni bis Juli.
Die beste Zeit der Blutenlese liegt 3 bis 5 Tage nach dem Aufbliihen, da sich in den Bliiten
zu diesem Zeitpunkt der hochste Gehalt an geschmacksgebenden &therischen Olen
befindet.

Die Blute: der Aromaspender

Die echte Kamille (Matricaria chamomilla) ist eine einjahrige Pflanze, die zwischen 10 und
55 c¢m hoch wird. Sie hat einen aufrechten, stark verzweigten Stéangel mit grinen Blattern.
Die weil3en Strahlbliten besitzen einen goldgelben, kegelférmigen und hohlen Blitenboden.
Der Blutenboden wdlbt sich stark nach oben und gibt der Kamillenblite ihre typische Form.
Die Kamillenbluten - Flores chamomillae - enthalten das &therische Ol, das dem Kamillentee

seinen milden, blumigen Geschmack verleiht. Sie werden geerntet und auf Trockengestellen
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oder in Warmluftéfen vorsichtig getrocknet, um das Aroma nicht zu gefahrden. Im
Teeaufguss l6sen sich vor allem die wasserléslichen Flavonoide, die eine krampflésende
Wirkung besitzen. Viele Menschen schwdren deshalb bei Magen- und Darmbeschwerden

ebenso auf ein Glas Kamillentee wie bei Bronchitis oder Halsschmerzen.

Tipp der Saison: Brennessel

Brennende Blatter gegen die Frihjahrsmidigkeit

Jeder kennt sie, aber kaum jemand liebt sie: die Brennessel. Dabei wird diese Pflanze oft
unterschatzt, denn besonders im Friihling kann sie einen wichtigen Beitrag dazu leisten, die

allgemeine Frihjahrsmidigkeit zu lindern.

Neben dem Wechsel der Jahreszeiten sind u.a. Stoffwechselschlacken im Korper daftr
verantwortlich, dass wir uns im Friihjahr haufig mide und abgespannt fuihlen. Viel
Bewegung, kalorienarme Ernahrung und viel trinken kann helfen. Vor allem ballaststoffreiche
Kost und eine reichliche Flussigkeitszufuhr regen die Verdauung an und helfen so,
Stoffwechselschlacken aus dem menschlichen Organismus zu entfernen. Hier wirkt
Brennesseltee unterstitzend, da er zuséatzlich eine harntreibende Funktion besitzt und so

den Abtransport von Schlacken aus dem Kdrper fordert.

Die Brennessel ist eine bis zu einen Meter flinfzig hohe Pflanze, die an Wald-randern,
Wegen, Hecken und Hausern wéchst. Die Ernte der Blatter findet insbesondere von Ende
April bis Anfang Mai statt, wenn die Pflanze bliht. Brennesseln haben einen hohen Gehalt
an Vitaminen und Mineralstoffen sowie Eisen, Flavonoiden und Carotinoiden. Durch

schonende Trocknung bleiben die Inhaltsstoffe weitgehend erhalten.

Unser Tipp: Trinken Sie gerade im Frihling drei- bis viermal taglich eine Tasse frisch

zubereiteten Brennesseltee bzw. eine Brennesseltee-Mischung.

Fruhlingsleichte Friichtetee-Snacks

Die Friichtetees bieten mit ihrer Aromenvielfalt nicht nur unzahlige Méglichkeiten fiir
kostliche Getranke, sie geben als fruchtige Zutat auch siiRen Speisen eine besondere Note.
Da Frichtetees praktisch keine Kalorien haben, sind sie ideal fur leichte Snacks, die sich in
die Fruhjahrs-Diat integrieren lassen oder einfach schon mal Lust auf den Sommer machen.
Wir haben fir Sie drei kleine Gerichte mit Frichten und Friichtetee entwickelt, die sowohl

grofRen als auch kleinen GenielRern schmecken werden. Viel Spal beim Ausprobieren!
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Kiwi-Frichtetee-Reis

Zutaten (fir 4 Portionen):
3EL Frichtetee
125¢ Milchreis

2EL Honig
1EL Kirschsirup
4 Kiwis

2 EL gehackte Pistazien

Zubereitung:

Friichtetee mit 375 ml kochendem Wasser aufgiel3en und 10 Minuten ziehen lassen.
Anschlie3end den Friichtetee aufkochen, Milchreis, Honig und Sirup hineingeben und den
Reis dann bei geringer Hitze 20 Minuten quellen lassen. Erkalten lassen. Kiwis schélen, in
Scheiben schneiden und mit dem Friichtetee-Reis auf Tellern anrichten. Mit gehackten

Pistazien bestreuen.

(pro Portion: ca. 210 Kilokalorien, 875 Kilojoule)

Frichtetee-Ring mit Lychees (Litschis)

Zutaten (fur 4 Portionen):

4 EL oder 4 Beutel Frichtetee

je 5 Blatt weil3e und rote Gelatine

7549 Zucker oder die entsprechende Menge Sif3stoff
250 g Lychees

Zubereitung:
Frichtetee mit % Liter kochendem Wasser aufgie3en und 10 Minuten ziehen lassen.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen, ausdriicken und zusammen mit dem Zucker im

heiBen Tee auflésen. Eine groRe oder 4 Portions-Ringformen mit Wasser ausspilen und ca.

1 cm hoch Friichtetee-Gelatine-Flissigkeit hinein-gieRen. Kalt stellen. Inzwischen die
Schalen der Lychees entfernen. Die Halfte der Friichte in die Form(en) geben und mit der
restlichen Friichtetee-Gelatine-Flussigkeit auffillen. Mindestens 4 Stunden kalt stellen.
Form(en) kurz in heil3es Wasser tauchen, Rand mit einem spitzen Messer lI6sen und den
Ring dann stirzen. Mit den tbrigen Lychees dekorieren. Tipp: Wenn Sie weitere Kalorien
sparen wollen, konnen Sie statt Zucker auch SuR3stoff verwenden.

(pro Portion, mit Zucker zubereitet: ca. 130 Kilokalorien, 540 Kilojoule)
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Frichtetee-Musli-T6rtchen

Zutaten (fur 25 Stick):

1EL Fruchtetee

150g  getrocknete Sauerkirschen
125¢ Butter oder Margarine
1259  Zucker

3 Eier

150g Weizenmehl

2TL Backpulver

200 g Musli ohne Zucker

150 g Puderzucker

etwas  Hagelzucker

Zubereitung:
Fruchtetee mit 1/8 Liter kochendem Wasser tberbriihen und ca. 8 Minuten ziehen lassen. 1

Essloffel Tee fur den Guss zuriickbehalten, Sauerkirschen im restlichen Tee einweichen.

Fett und Zucker schaumig riihren. Nach und nach die Eier unterriihren. Mehl und Backpulver
mischen und zusammen mit dem Musli, Sauerkirschen und Tee unterheben.
Papierférmchen zu 2/3 mit dem Teig fillen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200° C /
Umluft; 180 ° C / Gas: Stufe 3) 40-45 Minuten backen. Auskiihlen lassen. Puderzucker
sieben und mit dem Ubrigen Tee verrihren. Tértchen damit bestreichen und mit Hagelzucker

bestreuen.

(pro Stick: ca. 150 Kilokalorien, 630 Kilojoule)

Richtig Lagern

Tipps zur Aufbewahrung von Krauter- und Frichtetee

Um das volle Aroma von Kréuter- und Friichtetee zu bewahren, missen Sie auf die richtige
Lagerung achten. Dass Kréuter- und Friichtetees kihl und trocken aufbewahrt werden
sollten, ist selbstverstandlich. Was Sie fiir eine geschmacks-erhaltende Lagerung au3erdem

wissen sollten, lesen Sie hier:

< Krauter- und Frichtetees sollten an einem gleichbleibend kiihlen trockenen Ort gelagert
werden, um ihn vor allem im Frihjahr und Sommer vor Temperatur-schwankungen zu

schuitzen.
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* Bewahren Sie Krauter- und Friichtetees in dunklen Behaltnissen oder dekorativen

Teedosen auf, um ihn vor intensiver Lichteinstrahlung zu schitzen.

e Geben Sie jeder Sorte ihren festen Platz in lhrem Teeschrank und stellen Sie Krauter-
und Frichtetees mit einem zarten Duft, wie z.B. Melissentee oder Kamillentee, nicht
neben kréftiger riechende Sorten wie Pfefferminztee oder aromatisierte Krauter- und
Friichtetees. Deponieren Sie Krauter- und Friichtetee mdglichst nicht in der Nahe von

Kaffee, Krautern und Gewurzen oder Misli.

« In der Regel sind Krauter- und Friichtetees mindestens 24 bis 36 Monate haltbar,

aromatisierte und vitaminisierte Sorten zwischen 18 und 24 Monaten.

Wenn Sie unsere Tipps zur richtigen Aufbewahrung von Krauter- und Friichtetee beachten, kénnen

Sie das volle Aroma lhres Lieblingstees garantiert genief3en.
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