Selbstgemachter Yogi-Tee

Ayurvedischer Gewürztee

ayurvedische Wirkung:

stark erhitzend (P++, K--, V-)

Zutaten:

2 l Wasser

Naturzucker nach Bedarf

1 ca. 10- 12 cm lange Zimtstange (oder 1 TL Zimtpulver)

4 Kardamonkaseln (oder ¼ TL Kardamonpulver)

3 Nelken

¼ TL Anissamen

¼ TL Fenchelsamen

ca. 2-3 EL frischen geriebenen Ingwer (oder 1 – 2 TL Pulver)

ein Schuß Zitronensaft

Zubereitung:

1.) Wasser aufsetzten in einem Topf mit Deckel

2.) Zimstangen in kleinere Stücke zerbrechen (im Mörser zudrücken geben), Kardamon Kapseln aufschneiden, Ingwer waschen (nicht unbedingt schälen) und mit Käsereibe raspeln.

3.) Dann alles zusammen mit den restlichen Gewürzen (Nelken, Anis, Fenchelsamen) ins Kochende Wasser geben und für 15 min bei geschlossenem Deckel köcheln lassen.

4.) jetzt einen Schuß Zirtronensaft hinzugeben und nach Bedarf mit Natur-Zucker süßen

Tipp: Geben Sie niemals Honig in Flüssigkeiten die heißer als 40 Grad sind, denn dann gilt der Honig nach Ayurveda als toxisch (er verklebt die Shrotas - die Körperkanäle). Wenn Sie also Honig verwenden möchten, dann lassen Sie den Tee erst auf angenehme Trinktemperatur abkühlen und süßen Ihn dann mit Honig.

Variation: geben Sie am Schluß nicht Zitronensaft hinein, sondern kochen Sie die letzten 5 min etwas frische Milch (nicht-homogenisiert) oder Sojamilch mit. (bitte für diesen Fall auf Zitrone verzichten, den sonst haben Sie kleine Käsestückchen im Tee schwimmen ; ) )

