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Liebe Leserinnen und Leser,

die Deutschen sind ein Volk der Kaffeetrinker. Dabei wire Tee viel gesiinder. Das Miss-
verhdltnis ldsst sich durch gute Argumente allein nicht dndern, zumal die Kaffeepropaganda
seit einigen Jahren mdchtig Wirbel um vermeintliche Gesundheitsfaktoren im Kaffee macht.
Diesbeziiglich braucht sich jedoch der Tee, insbesondere der Griintee, nicht verstecken: Er
bietet wesentlich mehr an Gesundheitsschutz! Und sein Geschmack? Ist eine Frage des
Know-How: richtig auswdhlen und zubereiten. Dafiir finden Sie in diesem Newsletter die
wesentlichen Tipps. AufSerdem noch Anregungen zum Umgang mit Leinol, das wir aufgrund
seiner gesundheitlichen Vorteile mehr beachten bzw. verwenden sollten. Eine spannende

Lektiire, gute Gesundheit oder Besserung und jede Menge Friihling wiinscht Ihnen
Christoph Wagner, Redaktion Naturarzt

christoph.wagner@naturarzt-access.de

2 Griintee zubereiten — gewusst wie?

Dass der Geschmack von Griintee gewohnungsbediirftig sei, mag stimmen, wird aber
oft von Nicht-Tee-Trinkern mafilos iibertrieben. Meist hingt ein enttiuschendes Ge-
schmackserlebnis mit der falschen Sortenwahl und einer ahnungslosen Zubereitung
zusammen.

1. Beginnen Sie IThre personliche Griintee-Erfahrung besser mit einem japanischen oder chi-
nesischen Griintee als z.B. mit einer indischen Variante, die sich eher fiir Schwarztee eignet.
Ein Sencha aus Japan dagegen, dort der meistgetrunkenste Alltagstee, kann bei guter Quali-
tdt und richtiger Zubereitung lecker sein. Wem der Geschmack zu grasig ist, der kann es mit
dem unedleren Bancha probieren. Chun Mee ist ebenfalls ein guter Tee fiir Einsteiger, aller-
dings je nach Qualitit sehr unterschiedlich im Geschmack. Oder versuchen Sie es mit einer
Mischung aus Bancha (viel) und Chun Mee (wenig).

2. Weniger ist mehr! Zu groe Mengen fordern nicht das Geschmackserlebnis.

3. Fiir die Teezubereitung darf das Wasser nicht hart, also kalkhaltig sein. Kalk ist einer der
Hauptgriinde fiir unbefriedigenden Geschmack! Bei leicht erhohtem Hirtegrad (7-14) soll
helfen, das Wasser zweimal bei geoffnetem Deckel aufkochen zu lassen.



4. ,Das Wasser ist die Mutter des Tees, die Kanne der Vater®, lautet ein gefliigeltes Wort aus
China. Die Kanne kann aus Porzellan, Ton oder Glas sein. Man sollte sie eigentlich innen nie
mit Spiilmittel sdubern, ganz streng gilt dieser Grundsatz allerdings nur fiir unlasierte Kera-
mik, da die Poren den Geschmack (vom Tee und vom Spiilmittel) aufnehmen. Seine Tee-
kanne sollte man auch ausschlieBlich fiir Griintee nehmen und nicht zwischendurch etwa fiir
Kaffee zweckentfremden.

5. Lassen Sie das Teewasser kochen, aber dann unbedingt auch ein paar Minuten abkiihlen
auf 80 oder 70 Grad, sonst wird der Tee zu bitter. Durch Umgiefen in die Kanne wird das
Kochwasser oft schon deutlich abgekiihlt. Wer es ganz eilig mit dem Abkiihlen hat, kann auf
eine Kanne gekochtes eine Tasse kaltes Wasser kippen.

6. Die Teeblitter brauchen zur Entfaltung Freiraum und sollten daher keinesfalls in ein enges
Tee-Ei gepresst werden. Idealerweise schweben die Blitter lose in der Kanne, der Tee wird
dann in eine andere Kanne abgegossen. Aber auch die Verwendung eines gro3en Teesiebs
oder Teenetzes ist akzeptabel. Wenn Sie sogar dafiir im Alltag keine Zeit haben, so ldsst sich
auch mit qualitativ hochwertigem Beuteltee ein guter Geschmack erzielen.

7. Wenn Ihnen der erste Aufguss (nach ca. 1 Min.) zu bitter ist, kippen Sie ihn weg und ma-
chen mit den gleichen Blittern einen zweiten und dann dritten Aufguss. Es ist in China
durchaus iiblich, den ersten Aufguss wegzukippen. Dadurch verliert man zwar einen Teil der
vielleicht erwiinschten Wirkstoffe, aber auch viel Koffein und viele Bitterstoffe, der Tee
wird dadurch mild und sehr vertridglich. Gerade auch edle Sorten werden so am besten
schmecken.

Um die Koffeinwirkung zu reduzieren, kann man zwar auch den ersten Aufguss lange ziehen
lassen, so dass er viele Gerbstoffe enthilt (die das Koffein binden), geschmacklich ist das
aber selten ein Gewinn.

8. Falls man dagegen einen Koffeineffekt wiinscht, sollte man den ersten Aufguss trinken,
diesen aber mit noch ,kiihlerem* Wasser (60 Grad) nur ca. 1 Min ziehen lassen. Hierfiir
muss man sich die individuell schmackhafte Sorte suchen, denn grundsitzlich schmeckt
diese Variante weniger mild.

Wie Griintee wirkt und was in ihm enthalten ist, dariiber berichtet ausfiihrlich die Mai-
Ausgabe der Zeitschrift ,, Naturarzt — Ihr Gesundheitsratgeber *.

2 Leindl regelmadfBig anwenden

Das Bewusstsein in der Bevilkerung fiir den Einsatz der richtigen Nahrungsfette
nimmt erfreulicherweise zu: Gesundheitsbewusste Verbraucher setzen mittlerweile
bevorzugt Oliven6l und Rapsél in ihrer Ernihrung ein. Leindl allerdings fiihrt noch ein
Schattendasein, trotz seiner enormen gesundheitlichen Vorziige: unter anderem hemmt
es Entziindungsprozesse und schiitzt die Blutgefifle. Leindl ist der reichhaltigste
pflanzliche Lieferant fiir Omega-3-Fettsiuren. An dieser Stelle geben wir ein paar
Tipps zu Lein6l-Anwendungen.

Quark-Lein6l-Grundrezept

Das Quark-Leinol-Grundrezept ist die Basis der Ol-EiweiB-Kost nach Dr. Johanna Budwig
(1909-2003), die damit zahlreiche Krankheiten behandelte. Das Grundrezept ist beliebig
abwandelbar — je nach Verwendungsart und Geschmack.



Zutaten pro Person.
150-200 g Bio-Quark
1-2 EL Leinol

Etwas Vollmilch

Die Zutaten zu einer dicken Creme verriithren und beliebig abwandeln, z. B. mit Kréutersalz,
Meerrettich, Knoblauch, Senf, klein geschnittene Tomaten und Gurken, geraspeltem Gemii-
se, frischer Kresse, frischem Knoblauch etc. — und so als frischen Brotaufstrich, Sauce, Dres-
sing und Chutney verwenden.

Wichtig: Quark und Leindl vollstindig vermengen zur Erzeugung der gesundheitsfordernden
Lipoproteine (Fett-Eiwei3-Molekiile)!

AufBere Anwendung von Leinl

Die Volksmedizin kennt Leindl als Hausmittel bei Verbrennungen oder auch bei allen Er-
krankungen mit Beteiligung der Haut, z. B. Neurodermitis, Psoriasis (Schuppenflechte) oder
der Giirtelrose. Bei systemischen Erkrankungen, z. B. Rheuma, ist die Ganzkorpereinreibung
mit Leindl eine grof3e Hilfe:

2x téglich morgens und abends Leindl auf den ganzen Korper auftragen, besonders intensiv
in die Achsel- u. Leistenregion sowie auf die jeweiligen erkrankten Regionen. Das Ol 10-20
Minuten oder auch linger einwirken lassen.

Danach folgen zwei Duschvorginge: Zuerst warm und ohne Seife abduschen. Durch die
Wirme 6ffnen sich die Poren, dadurch kdnnen noch mehr von den ungesittigten Fettsduren
aufgenommen werden. Der zweite Duschgang sollte mit einer milden Seife vorgenommen
werden, er dient der Reinigung der Haut. Eine anschlieBende Ruhezeit von 20 Minuten ist
empfehlenswert.

Uber die gesundheitlichen Aspekte von Leinol informiert ausfiihrlich die Mai-Ausgabe der
Zeitschrift ,, Naturarzt — Thr Gesundheitsratgeber .

Uber folgende weitere Themen berichten wir im Naturarzt 5/2008:

Schuppenflechte mit ganzheitlicher Therapie unter Kontrolle

Die Schuppenflechte (Psoriasis) ist eine der hiufigsten Hauterkrankungen, circa 2-3 Prozent
der Bevolkerung leiden darunter. Mit einer ganzheitlichen Therapie ist die Krankheit in den
Griff zu bekommen.

Johanniskraut vertreibt die schlechte Stimmung

Wihrend die Wirkung der modernen synthetischen Antidepressiva bei leichten und mittel-
schweren Depressionen mittlerweile als eher zweifelhaft gilt, hat Johanniskraut den Beweis
seiner Wirksamkeit ldngst erbracht.

Ilhr personlicher Naturarzt-Check: Neigen Sie zu Depressionen?
Narben richtig pflegen und Storfelder verhindern!

Neurasthenie: zwischen Schwiche und Ubererregung

Naturarzt — Thr Gesundheitsratgeber. Natiirlich heilen — gesund leben.
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