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Wie man Krautertees macht - und
Fragen und Antworten

Eine Infusion ist eine grolle Menge an Krautern, die fur eine
lange Zeit gebraut werden. Typischerweise wird eine Unze
Gewicht (etwa eine Tasse Volumen) getrocknetes Kraut in
ein Quartglas gegeben, das dann mit kochendem Wasser

bis zum Rand geflllt, fest verschlossen und 4 bis 10

Stunden ziehen gelassen wird. Nach dem Sieben wird eine
Tasse oder mehr verbraucht und der Rest gekuhlt, um den
Verderb zu verlangsamen. Es ist ublich, taglich 2-4 Tassen

zu trinken. Da die Mineralien und anderen sekundaren
Pflanzenstoffe in pflegenden Krautern durch Trocknen
leichter zuganglich gemacht werden, gelten getrocknete
Krauter als am besten fur Infusionen geeignet.
&amp;hellip;

Eine Infusion ist eine grofSe Menge an Krautern, die fur eine
lange Zeit gebraut werden. Typischerweise wird eine Unze
Gewicht (etwa eine Tasse Volumen) getrocknetes Kraut in ein
Quartglas gegeben, das dann mit kochendem Wasser bis zum
Rand gefullt, fest verschlossen und 4 bis 10 Stunden ziehen
gelassen wird. Nach dem Sieben wird eine Tasse oder mehr



verbraucht und der Rest gekuhlt, um den Verderb zu
verlangsamen. Es ist ublich, taglich 2-4 Tassen zu trinken. Da
die Mineralien und anderen sekundaren Pflanzenstoffe in
pflegenden Krautern durch Trocknen leichter zuganglich
gemacht werden, gelten getrocknete Krauter als am besten fur
Infusionen geeignet.

Ich mache meine Infusionen nachts, bevor ich ins Bett gehe und
sie sind morgens fertig. Ich stelle mein Kraut in mein Glas und
mein Wasser in den Topf und den Topf auf das Feuer, dann
putze ich meine Zahne (oder fege den Boden), bis der Kessel
pfeift. Ich gielRe das kochende Wasser bis zum Rand des Glases,
schraube einen festen Deckel auf, schalte den Herd und das
Licht aus und gehe ins Bett. Am Morgen spanne ich das
Pflanzenmaterial ab, drlicke es gut aus und trinke die
FlUussigkeit. Ich bevorzuge es vereist, es sei denn, der Morgen ist
frostig. Ich trinke den Liter Infusion innerhalb von 36 Stunden
oder bis er verdirbt. Dann benutze ich es, um meine
Zimmerpflanzen zu gielSen oder um es nach dem Waschen uber
meine Haare zu giellen, als letzte Spulung, die belassen werden
kann.

Meine Lieblingskrauter fur die Infusion sind Brennnessel,
Haferkraut, Rotklee und Beinwellblatt, aber jeweils nur eines.
Die Tannine in Rotklee und Beinwell lassen mich meine Lippen
verziehen, also fuge ich ein wenig Minze oder Bergamotte hinzu,
wenn ich sie aufgielRe, gerade genug, um das Gebrau leicht zu
wurzen. Ein wenig Salz in Ihrer Infusion kann dazu fuhren, dass
es besser schmeckt als Honig.

FRAGEN - UND ANTWORTEN - UBER STARKENDE
KRAUTERINFUSIONEN

Kann ich frische Krauter anstelle von getrockneten
Krautern verwenden, wenn ich meine nahrhafte

Krauterinfusion mache?

Nein. Die Krauter, die ich fur meine pflegenden Krautertees



verwende - wie Brennnessel, Haferkraut, Rotklee, Beinwellblatt,
Lindenbluten, Vogelmiere oder Konigskerzenblatter - enthalten
wenig oder keine fluchtigen Bestandteile, die beim Trocknen
verloren gehen. Das Trocknen setzt vielmehr ihre Mineralien und
andere nahrhafte Bestandteile frei.

Kann ich meine Infusion als ,,Sonnentee* brauen?

Nein. Es ist wichtig, kochendes Wasser uber das getrocknete
Kraut zu gielfen, um die Mineralien freizusetzen.

Wie kann ich viele Menschen mit nahrhaften Krautertees
versorgen?

Wenn wir im Wise Woman Center 30 nahrhafte Krautertees
zubereiten, kochen wir zunachst 4 Gallonen Wasser in unserem
groBten Topf. Dann fugen wir ein Pfund Krauter hinzu (16 Unzen
in einem Pfund und 16 Liter in 4 Gallonen) und ruhren gut um,
bis das Wasser wieder kocht. Wir decken den Topf gut mit einem
dicht schlieBenden Deckel ab, machen das Feuer aus und lassen
ihn Uber Nacht genau dort ziehen.

Kann ich genug Infusionen machen, um eine ganze
Woche zu halten?

Nein. Es ist am besten, die Infusion jeden Tag frisch zu machen.
Einmal hergestellt, verderben nahrhafte Krautertees schnell. Die
Kuhlung verlangert die Zeit, in der die Infusion gut zu trinken ist.
Abhangig von vielen Faktoren, einschlieSlich des verwendeten
Krauts und der Innentemperatur wahrend des Brauens, ist die
gekuhlte Infusion normalerweise mindestens 24 Stunden lang
haltbar, manchmal sogar 72 Stunden lang.

Wie konnen Sie feststellen, ob Ihre Infusion verdorben
ist?

Wenn eine nahrhafte Krauterinfusion lustig schmeckt, seltsam
riecht und / oder Blasen enthalt, ist sie nicht mehr trinkbar.



Was konnen Sie mit verdorbener Infusion tun?

Alles ist nicht verloren; Eine verdorbene Infusion sorgt fur eine
perfekte Haarspulung und ein hervorragendes Pflanzenfutter.

Sind Infusionen fur Kinder sicher?

Nahrende Krautertees sind nicht nur fur Kinder sicher, Kinder
lieben es auch, Krautertees zu nahren. Kinder, die anstelle von
Fruchtsaft nahrhafte Krautertees trinken, sind haufig gesunder
und robuster.

Was ist los mit Fruchtsaft?

Fruchtsafte sind wirklich sehr stfs: Tagliches Trinken kann Karies
und Fettleibigkeit fordern. Sie sind teuer und enthalten im
Verhaltnis zu den Kalorien tatsachlich wenig Nahrstoffe.
Nahrende Krautertees haben, selbst wenn sie mit Honig gesulst
sind, ein viel gunstigeres Verhaltnis von Nahrstoffdichte zu
Kalorien. (Achtung: Geben Sie Sauglingen unter einem Jahr
keinen Honig.)

Kann ich zu viel nahrhafte Krautertees trinken? Oder zu
viel Seetang essen?

Sie werden vielleicht erstaunt sein uber Ihre Winsche, Krauter
zu nahren, wenn Sie anfangen, sie regelmalig zu verwenden.
Das ist ziemlich haufig. Wenn Sie alle Mineralien aufgenommen
haben, die Sie benétigen, verschwindet |hr Verlangen auf
naturliche Weise. Also, nein, es ist nicht wirklich moglich, zu viel
nahrhafte Krautertees zu trinken oder zu viel Seetang zu essen.

Stimmt es, dass Sie keine Nahrungserganzungsmittel
einnehmen?

Es ist. Ich habe seit mehr als 25 Jahren keine
Nahrungserganzungsmittel mehr genommen. Ich ernahre mich
gesund mit Vollwertkost, trinke taglich nahrhafte Krautertees,



konsumiere viel Joghurt und nehme mir Zeit fUr meinen
wochentlichen (seit 35 Jahren) Yoga- und zweimal wochentlichen
(seit 5 Jahren) Tai Chi-Unterricht.

Wie viel Aufguss trinkst du?

Ich trinke taglich 2-4 Tassen nahrhafte Krautertees und
verwende taglich mehrere Essloffel mineralstoffreichen
Krauteressig fur meinen Wildsalat sowie viel Knoblauch,
Zwiebeln, Pilze und Seetang.

Wie nehmen Sie gerne Ihre Krauterinfusion ein?

Ich trinke lieber meine nahrhafte Krautertee gefroren. Obwohl
ich meine Beinwellinfusion heis und mit Honig bevorzugen kann,
wenn der Wind heult und der Schnee draulSen weht. Etwas Salz
oder Miso oder Umeboshi-Essig in Brennnesselaufguss ist eine
weitere interessante Variante, die ich genielRe.

Griner Segen!

Haftungsausschluss: Dieser Inhalt soll die konventionelle
medizinische Behandlung nicht ersetzen. Vorschlage und alle
aufgefuhrten Krauter dienen nicht zur Diagnose, Behandlung,
Heilung oder Vorbeugung von Krankheiten, Zustanden oder
Symptomen. Personliche Anweisungen und Verwendung sollten
von einem klinischen Krauterkundler oder einem anderen
qualifizierten Heilpraktiker mit einer spezifischen Formel fur
bereitgestellt werden Sie. Alle hierin enthaltenen Materialien
dienen nur allgemeinen Informationszwecken und sollten nicht
als medizinischer Rat oder Beratung angesehen werden.
Wenden Sie sich an einen seriosen Arzt, wenn Sie medizinische
Versorgung benétigen. Uben Sie Selbstermachtigung aus, indem
Sie eine zweite Meinung einholen.
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