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haben, dann fassen Sie Mut, uns zu schrei-
ben. Von unserer Leserschaft wird sicher-
lich auch fiir Sie ein guter Tip kommen, der
Ihnen weiterhelfen wird.

Wie Sie wissen, nennen wir in dieser Zu-
sammenfassung keine Namen, denn Dis-
kretion ist und bleibt fiir uns oberstes
Gebot.

Das Selbsthilfeforum steht nicht nur den Abonnenten der «Gesundheits-Nachrich-
ten» offen, sondern allen, die Hilfe suchen oder einen Ratschlag erteilen konnen.
Mit Threr Unterstiitzung wollen wir den Erfahrungsaustausch fortsetzen und
hoffen auf ein gutes Gelingen. Fiir Ihren Gesundheitstip und die damit verbundene
Miihe werden wir uns mit einem kleinen Prasent bedanken.

Aus unserem Leserkreis

Kombucha-Tee - Wie man’s macht

In der Ausgabe der «Gesundheits-Nach-
richten» vom November 1990 haben wir
iiber den Kombucha-Tee einen Artikel mit
der Uberschrift «Wiegesundist Kombucha-
Tee?» verfasst.

Die Zubereitung des Tees ist einfach, jedoch
bedarf es einiger Sorgfalt und auch Erfah-
rung. Unsere Leserin Frau M. M. aus Z.
beschreibt uns, wie sie den Kombucha-Tee
herstellt:

«Seit zirka fiinf Jahren trinke ich den Kom-
bucha-Tee, auch <«Kwass> genannt, und
habe seitdem eine viel bessere Haut. Wie
mir bekannt ist, fordert der Kwass die
Ausscheidung, reinigt also, und das ist fiir
die Gesundheit ja generell sehr wichtig.

Die Herstellung ist einfach, und weissen
Zucker muss man nicht verwenden. Es geht
sehr gut mit Vollrohrzucker Mascobado
(unraffiniert) sowie mit Schwarztee (aber
getrocknet, keine Beutel) oder noch besser
sei griiner Tee, wie ich las. :

Ein Drei-Liter-Glas gibt es in Haushalts-
geschiften. Ich fille zuerst vom letzten
Kwass die separat weggestellten 5 dl ein.
Zum Kochen bringeich 2 Liter Wasser, dem
ich kurz vor dem Sieden 2 Kaffeeloffel voll
Schwarztee beifiige, kurz aufwallen und
2-3 Minuten ziehen lassen. Dann siebe ich
den Tee in einen grossen Topf und riihre mit
dem Loffel einige Male um, bis er auf zirka
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37 Grad abgekiihlt ist, also <handwarmp.
Erst dann schiitte ich die 200 g braunen
Mascobado-Zucker hinein und riithre kraf-
tigum, damit er sich auflost. Anschliessend
schiitte ich den Tee in das bereitgestellte
Drei-Liter-Glas. Obenauf lege ich den Pilz
und binde das Glas mit einem Mulltiichlein
zu. Dannstelleich das Glasin einen warmen
Raum, nicht iiber 23 Grad Celsius und am
7. Tag fiille ich ihn trinkfertig in Flaschen
ab und stelle sie in den Kiihlschrank. Zu-
satzlich einen halben Liter in eine kleine
Flasche fiir die ndchste Zubereitung, wie
bereits erwahnt. Der Pilz wird bis zum
nichsten Einsatz in der Mutterlauge auf-
bewahrt. Der obere Teil des Pilzes ist immer
der neue Teil. Den unteren nehme ich alle
2-3 Wochen weg, oder auch vorher, wenn
der obere, neue Teil dick genug ist.

Das sind meine Erfahrungen. Ich stelle
auch fiir meine Tochter Kwass her, dies vor
allem, um die Ausscheidung zu foérdern.
Die ostlichen Volker halten ja viel von
Korper-Séften, von dort kommt auch das
alte Rezept der Pilztee-Herstellung.»

Der Kombucha-Tee ist nicht nur ein erfri-
schendes und gesundes Getrink. In der ost-
lichen Volksmedizin hat der Tee einen festen
Platz erobert. In ganz Ostasien und Russ-
land wird er gerne zur Labung des Korpers
und als Heilmittel getrunken. Wer um seine
Gesundheit besorgt ist, dem wird dieses
Getrink wirmstens empfohlen. Bereits
fiihren verschiedene Reformhéuser und
Drogerien den Kombucha-Pilz.




Fiir lhre Gesundheit

Naturkost-Urlaub auf dem Moierhof

in Oberbayern, 3 km v. Chiemsee @ Schone, ruhige Lage
@ Biol. Vollwertkost, die schmeckt und bekommt, mit ab-
wechslungsreichen veg. Spezialitdaten aus Prod. des eige-
nen Bauernhofes mit Gartnerei (4 Gewachshauser) seit
1950 biol.-dyn. @ Taglich Rohgemtse und auch im Win-
ter erntefrische, vitalstoffreiche Blattsalate @ Aus unpa-
steurisierter Milch téagl. frisch Rahm, Butter und Sauer-
milch, Kefir, Quark, Molke @ Fordern Sie bitte den
16seitigen Hausprospekt an.
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aus dem unberiihrten spanischen Hochland

erhaltlich in drei Sorten:

Flor de Otono, ein wirziger Herbsthonig
Flor de Primavera, ein milder Frihjahrshonig
Mil Flores, Tausendblitenhonig

Den Bienen wird kein
Zucker zugefuttert und der
Honig wird kalt geschleu-
dert.
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Biol. Heilmittel GmbH
9053 Teufen
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