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SĐhlaftees 
Schlaftees  sind  eine  sinnvolle Maßnahme,  um 
besser  zu  schlafen. Den Tee  zuzubereiten  und 
gemütlich zu  trinken,  ist wie ein kleines Über‐
gangsritual, das dabei hilft, nach dem Tagwerk 
zur Ruhe zu kommen und sich auf die Nacht ein‐
zustimmen.  
 

 
ZuďereituŶgshiŶǁeis für TeeŵisĐhuŶgeŶ 
Die Rezepte iŶ deƌ Apotheke ŵisĐheŶ lasseŶ. 
ϭ gehäufteƌ Teelöffel deƌ TeeŵisĐhuŶg ŵit 
ϭ gƌoßeŶ Tasse koĐheŶdeŵ Wasseƌ üďeƌgie‐
ßeŶ uŶd zugedeĐkt ;!Ϳ ϱ–ϭϬ MiŶuteŶ zieheŶ 
lasseŶ. AďseiheŶ, aďeŶds eiŶe Tasse Đa. ϯϬ 
MiŶuteŶ ǀoƌ deŵ SĐhlafeŶgeheŶ tƌiŶkeŶ. 

 
 
TeeŵisĐhuŶgeŶ ŵit JohaŶŶiskraut 
Johanniskraut  ist  eine  stimmungsaufhellende 
Arzneipflanze, die sehr gut als Bestandteil von 
Teemischungen  geeignet  ist, wenn man  unter 
leichten depressiven Verstimmungen leidet – ge‐
rade in der dunklen Jahreszeit.  
Johanniskraut weist allerdings Wechselwirkun‐
gen mit zahlreichen Arzneimitteln, u. a. mit der 
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„Pille“, auf. Daher sollte eine Einnahme von Jo‐
hanniskraut auch als Tee zunächst mit dem be‐
handelnden Arzt besprochen werden. 
 
SĐhlaftee 

Melissenblätter  
Hopfenzapfen  
Johanniskraut  
zu gleichen Teilen mischen  
 
Der Tee verbindet die schlaffördernd wirkenden 
Pflanzen  Melisse  und  Hopfen  mit  dem  stim‐
mungsaufhellenden Johanniskraut (Rezept nach 
Eleonore Hohenberger). 

 
EŶtspaŶŶuŶgs‐SĐhlaftee für ErǁaĐhseŶe  

40,0 g Lavendelblüten 
20,0 g Melissenblätter 
20,0 g Johanniskraut 
20,0 g Hopfenzapfen 
 
Wichtiger Bestandteil des Entspannungs‐Schlaf‐
tees ist der Lavendel. Der Tee hat dadurch eine 
im Vergleich  zu  den  anderen Mischungen  be‐
sonders entspannende Wirkung.  






