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U M G A N G  M I T  
H E I L T E E S   

INFOS: 
• Wird eine bestimmte Wirkstoffmenge gebraucht, dann immer botanisch definierte 

Heilpflanzen guter Qualität verwenden (z. B. DAB-Qualität aus der Apotheke oder auch 
dem Kräuterfachhandel). 

• Trocken und lichtgeschützt lagern – dann beträgt die Haltbarkeit ca. 18 Monate, bei 
Hirtentäschel maximal 12 Monate.  

• Samen wie Fenchel oder Anis sollten frisch gequetscht werden, sonst lässt die 
Wirksamkeit bereits nach einem Monat nach (Oxidation, Verlust ätherischer Öle) 

• Die meisten Kräuter werden als Aufguss zubereitet. Auch Teemischungen bereitet man 
im allgemeinen als Aufguss zu, selbst wenn einzelne Komponenten der Mischung 
normalerweise anders zubereitet werden. Beim Aufguss werden die Kräuter mit 
kochendem Wasser übergossen und ziehen gelassen. Es handelt sich also um die 
normale Art der Teebereitung. 

• Tees immer zugedeckt ziehen lassen – sonst verdampfen die ätherischen Öle.  

Die Ziehzeit eines Tees richtet sich nach dem derbsten 
Bestandteil der Mischung.  
Ziehzeiten: 

• Blüten 3 Minuten, 
• Blätter 5-8 Minuten, 
• Derbe Pflanzenteile: 
• wie Samen angequetscht  oder Rinde sehr kleine Stücke 10 

Minuten. 
• Wurzeln, Rinden, Samen ungequetscht: am besten eine 

Abkochung = Dekokt herstellen über 10-15 Minuten 

Achtung: 
Teebeutel enthalten oft mindere Qualität, hoher Stängelanteil, 
wenig Wirkung, bei Instanttees kann der Gehalt an Pflanze z. T. 
sehr gering sein (8%!), der Rest sind oft Füllstoffe, Zucker… 

Sehr wichtig ist auch sich Zeit zum Teetrinken zu nehmen! 

Man trinkt Tee, damit man den Lärm der 
Welt vergisst!  

Aus China


