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Arzneitees

Richten Sie eine „Tee-Apotheke“ ein!
Auf den letzten Seiten wurden viele verschiedene Teedrogen vorgestellt. Wir möchten Ihnen vorschlagen, eine „Tee-Apotheke“ einzurichten, d. h. eine Aus-
stattung von verschiedenen Heilpflanzen, die Sie besonders vielseitig einsetzen können. Auf diese Apotheke können Sie dann zurückgreifen, wenn Sie krank sind und je nach Bedarf unterschiedliche Mischungen herstellen. Der große Vor-teil einer solchen Ausstattung: Man ist im Krankheitsfall gut ausgerüstet und kann auch kleinere Mengen mischen. Wie das Gewürzregal in der Küche oder die Hausapotheke mit den wichtigsten Arzneimitteln dient die „Tee-Apotheke“ als Grundausstattung, wenn man Tees im Krankheitsfall einsetzen möchte. 

Alle Teemischungen, die Sie aus der Basisausstattung der „Tee-Apotheke“ mi-schen können, sind im Rezeptteil mit diesem Zeichen  gekennzeichnet.

Folgende Heilpflanzen sind für die Tee-Apotheke gut geeignet.

Heilpflanzen für die Basisausstattung:1. Anisfrüchte, angestoßen2. Brennnesselkraut3. Fenchelsamen, angestoßen4. Heidelbeerfrüchte
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Arzneitees

5. Holunderblüten6. Kamillenblüten7. Lindenblüten8. Löwenzahnwurzel und -kraut9. Mädesüßblüten10. Melissenblätter
11. Pfefferminzblätter12. Salbeiblätter13. Schafgarbenkraut14. Süßholz15. Thymiankraut

Die aufgelisteten Heilpflanzen enthalten die wichtigsten Inhaltsstoffe und 
lassen sich für die häufigsten Beschwerden in zahlreichen Kombinationen einsetzen.
Besorgen Sie sich in einer auf Pflanzenheilkunde spezialisierten Apotheke je-
weils eine kleine Menge dieser Tees, vielleicht 20–50 g, je nach Größe Ihres Haushaltes. Die Samen sollten angestoßen sein, wenn Sie keinen eigenen Mörser besitzen, die Wurzeln und Rinden zerkleinert (nicht pulverisiert). Bewahren Sie die einzelnen Teedrogen licht- und luftgeschützt auf, z. B. in 
Schraubgläsern aus Braunglas (Reformhaus; Bioladen, z. B. Schlagsahne-
gläser; alternativ gibt es schöne Schraubgläser bei www.manufactum.de, „Weithalsglas“). Beschriften Sie die Gläser mit dem Namen der Droge und 
(in Bleistift) mit dem Einkaufsdatum oder dem Verfallsdatum. Heilpflanzen können ein sehr unterschiedliches Volumen bei gleichem Gewicht haben – vergleichen Sie einmal Ingwerwurzel und Hopfenzapfen!

Nach und nach kann diese Ausstattung durch Ihre Lieblingsteedrogen für Arz-nei- und Genusstees ergänzt werden, so dass Sie immer individuellere Mischun-gen für sich selbst, die Familie und die Freunde zusammenstellen können.



Rezepte für Arzneitees von Kopf bis Fuß
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Holunderblütentee bei Ohrenschmerzen 
Rezeptur (nach A. Sonn und U. Bühring): Holunderblüten
Zubereitung und Dosierung: 
1 flachen TL Blüten mit 1 Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml) übergießen und bedeckt 5–10 Minuten ziehen lassen, abseihen. Mehrmals täglich 1 Tasse trinken.

Holunderblütentee dient als unterstützende Maßnahme bei Ohrenschmer-
zen, da Holunderblüten den Sekretabfluss fördern. 2–3 Tassen täglich trin-ken, solange die Schmerzen anhalten (Sonn, Bühring 2004: 114).

Trockene Kamillenauflage bei Ohrenschmerzen

Bekannt ist die Zwiebelauflage bei Ohrenschmerzen. Allerdings können Sie 
auch ein Kamillenkissen auflegen, wenn Sie Kamillenblüten in Ihrer Tee-Haus-apotheke haben. Dafür eine Handvoll Kamillenblüten in ein Säckchen geben (alternativ in eine saubere einzelne Socke, die am Bündchen mit einem Band verschlossen wird), die Kompresse auf der Heizung leicht (!) erwärmen und 
dann auf das Ohr auflegen. 



Rezepte für Arzneitees von Kopf bis Fuß

139

Wechseljahrestee
Rezeptur: 
Frauenmantelkraut 
Hopfenzapfen
Melissenblätter
Rotkleeblüten
Salbeiblätter
Walnussblätter
zu gleichen Teilen in der Apotheke mischen lassen
Zubereitung und Dosierung: 
1 flachen TL Teemischung mit 1 Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml) übergie-
ßen und bedeckt 5–10 Minuten ziehen lassen, abseihen. Mehrmals täglich 1 Tasse 
trinken.

Die Teemischung enthält als „Frauentee“ den Frauenmantel, für die Nerven 
Hopfen und Melisse. Rotklee enthält so genannte Phytoöstrogene und har-
monisiert damit die Hormonschwankungen, Salbei und Walnussblätter sind 
Gerbstoffdrogen, die einem übermäßigen Schwitzen vorbeugen.
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