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GROENE THEE MET MUNT
& CITROENVERBENA

Voor: 1 — Trekken: 3 minuten

INGREDIENTEN
1 theelepel groene thee of 1 theezakje » handje droge munt
handje droge citroenverbena » 1 theelepel citroensap
1 theelepel honing, om de thee zoeter te maken (als je wilt)
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OOLONG & CITROEN

Voor: 1 — Trekken: 3 minuten

INGREDIENTEN

1 theelepel oolong thee of 1 theezakje » 5 cm citroenschil
1 theelepel citroensap
1 theelepel honing, om de thee zoeter te maken (als je wilt)






OEBPS/image/Gezonde_thee_BW_FC-c6.jpg
HOE MAAK JE THEE EN
KRUIDENTHEE?

Zelf verse kruidenthee maken is heel leuk om te doen. Maak je thee van verse
kruiden? Snijd dan de bloemetjes, steeltjes of blaadjes in Kleine stukjes en schep

2 eetlepels verse kruiden in een glas of mok. Schenk er net-gekookt water over en
laat trekken. Maak je thee van gedroogde kruiden dan heb je slechts 1 theelepel
kruiden nodig. Maak je zelf een melange van losse thee en kruiden, bewaar het
mengsel dan in een afgesloten potje. Kun je geen losse gedroogde thee vinden?
Gebruik dan een kant-en-klaar theezakje. Doe per keer 1 theelepel in een thee-ei,
schenk er net-gekookt water over en laat trekken. Let op: combineer je kruiden uit
theezakjes met losse gedroogde kruiden, voeg dan wel extra gekookt water toe,
zodat de thee niet te sterk wordt.

Onthoud Wat is een heilzame theel
Als je verse kruiden gebruikt voor de Heilzame thee bevat veel
thee, let dan op het volgende: geconcentreerde voedingsstoffen die
* Gebruik nooit kruiden die in hetwild  het lichaam kunnen versterken en
grocien, omdat je nietweet of ze zijn  energie kunnen geven. Van oudsher
bespoten met pesticiden. worden kruiden- en specerijenmengsels
« Controleer of er geen andere plant al aangewend voor verschillende
om de stengel van het kruid heen uiteenlopende kwaaltjes. De heilzame
groeit. drankjes in dit boek worden op
* Zorg ervoor dat je de juiste delenvan  dezelfde manier bereid als gewone
het kruid gebruikt. thee, maar dan met een hogere
* Werk alleen met verse kruiden enwas  concentratie verse of gedroogde
ze grondig voor gebruik. kruiden en specerijen. Drink dit soort
thee in Kleinere hoeveelheden
Dagelijkse kruiden gedurende de dag.
Heb je een bepaald kruid 10 dagen (VY R - —
lang gebruikt, las dan een pauze van
%4 dagen in. Herhaal dit patroon. longdrink?

Kruiden zijn krachtiger dan je denkt
en kunnen zich ophopen in ons
lichaam. Het is goed om regelmatig af
te wisselen en om een kruid steeds in
Kleine hoeveelheden te gebruiken.
Thee is een prima manier om je
voordeel te doen met de gezonde
eigenschappen van natuurlijke planten.
Kruiden kunnen zo veel verschil maken
als het gaat om onze lichamelijke en
geestelijke gezondheid; ze geven ons
een goed gevoel en houden ons alert.
Geniet ervan!

Een zuiverende longdrink of cleanser is
een drankje op basis van fruit en
kruiden dat helpt bij het reinigen van
het lichaam. Dit soort drankjes
versterken het immuunsysteem,
reinigen het bloed en geven je lijf een
flinke opkikker. Je maakt ze door een
mengsel van kruiden en fruit een nacht
te laten weken in de koelkast.
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GEDROOGDE
T HIEE

Een selectie van groene, zwanrte, oolong, wille
en rootbosthee, mel loegevoegde verse kruiden
en specerijen. Gebruik waar mogelijk losse thee.
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Groene thee ondersteunt het herstel van celbeschadigingen en
helpt bij chronische hoest, verkoudheid en een zere keel.

O Boost voor het immuunsysteem QY Vochtaparijoend Q) Genezend

Schenk 250 ml kokend water over de eerste vier
ingrediénten en laat 3 minuten trekken.
Giet door een zeefje in een glas, voeg de honing toe
als je dat wilt, roer en drink langzaam op.
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Trektijden

Deze kunnen variéren en zijn afhankelijk van wat voor (kruiden)thee je maakt.

Dit is een algemene leidraad:

Witte thee - De puurste en minst
bewerkte thee die er is. Wordt in de
Tucht gedroogd en is licht geoxideerd.
Trekken: 1-3 minuten.

Qolong - Deels geoxideerd met een
diepe, zoete, geurige smaak.
Vergelijkbaar met zwarte thee.
Trekken: 3-5 minuten.

Groene thee - Geroosterd, gestoomd
of gedroogd om oxidatie te voorkomen
en de Kleur en grassmaak vast te
houden. Trekken: 3-5 minuten.

Zwarte thee - De donkerste en sterkste
thee die er is.
Trekken: 3-5 minuten.

Pu-erh - Gerijpte en gefermenteerde
thee die duurder is dankzij een
langduriger productieproces.
Trekken: 3-5 minuten.

Kruidenthee - Verse of gedroogde
Kruiden, specerijen en bloemen.
Trekken: 3-5 minuten. Als je
boomschors en zaden gebruikt:

5 minuten.

Gebruik alleen planten en kruiden voor de thee als je er zeker van bent dat je de

juiste plant gebruikt.

Als thee goed kan uitzetten komt dit ten goede aan de werking en smaak. In een
Klein zakje gaat dit soms moeilijk. Gebruik daarom het liefst een ruim thee-ei of een
grote mok of jampot om de thee in te laten trekken.

Benodigdheden

Bij thee gaat het om eenvoud. Toch zijn er heel veel theeaccessoires te koop. Voor
een goede kop thee heb je eigenlijk maar een paar dingen nodig.

Waterkoker of pan

Alsje alleen heet water nodig hebt,
gebruik dan de waterkoker. Dit is de
snelste en eenvoudigste manier om
water te koken. Is het de bedoeling dat
je de kruiden of specerijen meekookt,
doe dit dan met een pan op het vuur.

Nylon theezeefie

Met een nylon theezeefje filter je
gemakkelijk de losse theeblaadjes uit
het gekookte water, met als resultaat
een mooi heldere thee.

=

Theetang

Een thee-ei met een handige knijptang.
Door in de tang te knijpen open je het
filter zonder je vingers te branden zodat
je het eenvoudig kunt vullen met losse
kruiden of blaadjes.

Thee-ei

Verkrijgbaar bij de meeste
natuurvoedings- en kookwinkels. Een
metalen eivormig balletje aan een
Kettinkje met aan beide zijden gaatjes.

Theepot

Heel belangrijk, omdat alle thee moet
trekken. Kan vervangen worden door
een weckpot als de thee een nachtje in
de koelkast moet trekken.
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nleiding 4
Hoe maak je thee en kruidenthee? 7
Goede eigenschappen van bloemen

en kruiden 8
Gedroogde thee 10
Groene thee met munt &
citroenverbena 12
Zwarte thee, koriander &
sinaasappelschil 14
Oolong & citroen 16
Witte thee met vanille 18
Rooibos, gember & citroenmelisse 20
Pepermunt & lijnzaad 22
Gember & citroen 24
Karwij & venkel 26
Kardemom, (aar)munt &
sinaasappelschil 28
Kaneel & komijn 30
Kamille & piment 32
Gember, pu-erh & limoen 34

Rode Klaver & pepermunt 36

Paardenbloem & limoenschil 38
Smeerwortel & kardemom 40
Gerst, cranberry & sinaasappel 42
Boekweit & anijs 44
Lindebloesem & lavendel 46
Lindebloesem & citroen 48
Groene thee & jasmijn 50
Brandnetelthee met sinaasappel 52
Olijfblad & saffraan 54
lcetea 56
Perzik-rooibos icetea 56
Frambozenblad icetea 58
Groene icetea met aardbeien 60
Zwarte icetea met sinaasappel 62
Witte icetea met perzik 64
Icetea met rode Klaver & yuzu 66

Verse kruidenthee

Kamperfoelie 70
Laurier, kaneel & sinaasappel 72
Wilde cichorei & sinaasappel 74
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Oolong thee kan de tanden beschermen tegen gaatjes
en helpt obesitas en stress te verminderen. Citroen werkt
vochtafdrijvend en heeft een hoog vitaminegehalte.

© Bioedzuivaena € Ontstekingsremmend @ Botversterhend

Schenk 250 m1 kokend water over de thee en citroenschil en

laat 8 minuten trekken. Giet door een zeefje in een glas, voeg
honing toe als je dat wilt, roer en drink met Kleine slokjes.
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Witte thee bevat antioxidanten en heeft verjongende eigenschappen:
het helpt bij het behouden van een goede gezondheid en gezonde
huid. Jasmijn helpt bij het verlichten van angsten en spanningen.

© Gocd voor de spijscertering QY Onispannend @Y Zuivert de lever

—_—

Schenk 250 ml kokend water over de ingrediénten en laat 5 minuten
trekken. Giet door een zeefje in een glas en drink met Kleine slokjes.

%)





OEBPS/image/Gezonde_thee_BW_FC-c13.jpg
ZWARTE THEE, KORIANDER
& SINAASAPPELSCHIL

Voor: 1 — Trekhen: 4 minuten

INGREDIENTEN
1 theelepel zwarte thee of 1 theezakje
% theelepel korianderzaadies, licht gekneusd » 5 cm sinaasappelschil
1 theelepel honing, om de thee zoeter te maken (als je wilt)
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INLEIDING

Zelf thee maken is niet alleen leuk, het is ook erg lekker. Dit boek is voor iedereen
die op natuurlijke wijze wil profiteren van de gezonde eigenschappen van kruiden,
zonder toegevoegde stoffen, conserveringsmiddelen of kleurstoffen. Maar ook voor
wie wel een keer iets anders wil drinken dan ‘gewone’ thee biedt dit boek veel
inspiratie. Met gedroogde theeblaadjes, kruiden, specerijen en fruit maak je van het
oude vertrouwde theemoment een heel nieuwe beleving.

Thee komt van oorsprong uit China en wordt al duizenden jaren gedronken.
In de westerse wereld wordt thee doorgaans verdeeld in twee groepen: thee
gemaakt van blaadjes van de theeplant en kruidenthee. De blaadjes van de
theeplant, Camellia sinensis, worden gebruikt voor ‘gewone’ thee. Veel mensen
zien deze thee niet als een kruid, maar dat is het eigenlijk wel. Kruidenthee wordt
gemaakt door verse of gedroogde blaadjes, kruiden, bloemen, bessen, zaden,
wortels, wortelstokken of boomschors te laten trekken in heet water. Deze thee
bevat geen cafeine.

Water is belangrijk

Water speelt een belangrijke rol bij het verhogen van de effectiviteit van de thee.
Het is essentieel voor het lichaam voor de opname en verwerking van de
voedingsstoffen in de thee; het water verdunt het kruid en geeft de gezonde
eigenschappen door aan het lichaam.

Hoe je de beste thee maakt

Hoe zet je een perfecte kop thee? Als je je houdt aan de onderstaande stappen,
kan het niet meer misgaan. Gebruik verse, biologische blaadjes of bloemen. Je kunt
ook (in de schaduw) gedroogde kruiden gebruiken, mits ze niet ouder zijn dan

10 maanden.

« Spoel de kruiden, bloemen en « Schenk kokend water in de theepot
blaadjes die uit de tuin komen en doe het deksel er meteen op. Je
voorzichtig schoon onder de kraan. kunt dezelfde ingrediénten voor nog

1 of 2 koppen gebruiken.
* Zorg dat de theepot goed schoon is en
doe de ingrediénten erin.

5 minuten trekken.
Schenk de thee door een zeefje in een
* Kneus wortels en zaden om de glas of mok en drink langzaam op.
essentiéle olién vrij te laten komen.
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ROOIBOS. GEMBER
& CITROENMELISSE

Voor: 1 — Trekhen: 4 minuten

INGREDIENTEN
1 theelepel rooibosthee of 1 theezakje » 3 dunne plakjes verse gember
1 theelepel gedroogde citroenmelisse » 1 plakje citroen
3 kruidnagels » 1 theelepel citroensap
1 theelepel honing, om de thee zoeter te maken (als je wilt)
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WITTE THEE MET VANILLE

Voor: 1 — Trekken: 5 minuten

INGREDIENTEN

1 theelepel witte thee of 1 theezakje * 1 theelepel vanille-extract
¥ theelepel kaneel » % theelepel gedroogde jasmijn
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Granaatappelschil & kardemom
Salie & kruidnagel
Kattenkruid & citroenmelisse
Selderij & venkel

Rozemarijn

Klaver, honing & citroen
Venkel & basilicum

Munt & citroenmelisse
Lavendel & gember
Citroenmelisse

Majoraan & basilicum
Peterselie & selderij

Vers olijfblad & kaneel

Verse kruiden-icetea
Icetea met basilicum & ananas

Heilzame thee
Klaver, citroen & salie
Groene thee met citroenschil
Citroen

Majoraan & gember
Munt, karwij & venkel
Nootmuskaat & gember
Oregano & gember
Rozenbottel & kaneel
Rozemarijn & honing
Salie & pepermunt

76 Stevia & vierbessen 126
78  Kurkuma 128
80 Saffraan, honing & kokos 130
82 Spirulina & pepermunt 182
84 Cacao & cayenne 134
86 Valeriaanwortel & lavendel 136
88 Kruidige amandel & dadel 138
90 Maca & pecan 140

94 Zuiverende longdrinks 142

96 Chia, komkommer & aloé vera 144
98 Citroentijm & meloen 146
100 peterselie & watermeloen 148
Selderij 150
102 Komkommer & munt 152
102 Kliswortel & koriander 154
104 Index 156
106
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Groene thee met munt & citroenverbena
Zwarte thee, koriander & sinaasappelschil
Oolong & citroen * Witte thee met vanille
Rooibos, gember & citroenmelisse
Pepermunt & lijnzaad
Gember & citroen ¢ Karwij & venkel
Kardemom, (aar)munt & sinaasappelschil
Kaneel & komijn * Kamille & piment
Gember, pu-erh & limoen
Rode klaver & pepermunt
Paardenbloem & limoenschil
Smeerwortel & kardemom
Gerst, cranberry & sinaasappel
Boekweit & anijs ¢ Lindebloesem & lavendel
Lindebloesem & citroen * Groene thee & jasmijn
Brandnetelthee met sinaasappel
Oliffblad & saffraan ¢ Perzik-rooibos icetea
Frambozenblad icetea
Groene icetea met aardbeien
Zwarte icetea met sinaasappel
Witte icetea met perzik
Icetea met rode klaver & yuzu
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Zwarte thee kan helpen bij het verminderen van vaatvernauwing.

O Boost voor het immuinsysteem @ Botoersterkena QY Goed voor je humeur

Schenk 250 ml kokend water over de thee, korianderzaadjes en
sinaasappelschil en laat 4 minuten trekken. Giet door een zeefie in cen
glas, voeg honing toe als je dat wilt, roer en drink langzaam op.
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GOEDE EIGENSCHAPPEN
VAN BLOEMEN & KRUIDEN

Hier is een beknopte lijst van ingrediénten die zich lenen voor gebruik in thee,
kruidenthee en cleansers, en hun goede eigenschappen.

Frambozenblad - Een prima kruid voor
energie, bevat veel vitaminen en
mineralen.

Gember - Antihistaminicum en
ontstekingsremmend. Werkt tegen
wagenziekte en geeft extra smaak.

Groene thee - Is minder bewerkt en
bevat daardoor meer antioxidanten,
vooral catechine die celbeschadigingen
helpen te voorkomen. Verlaagt
schadelijke cholesterol, geeft de
stofwisseling een boost en kan een
ontspannend en kalmerend effect
hebben.

Kamperfoelie - Wordt veel in de
Chinese geneeskunde gebruikt en staat
erom bekend dat het gifstoffen en hitte
uit het lichaam kan verdrijven. Een
prima antibacteriéle bloem die ook
wordt gebruikt in de behandeling van
hoest.

Kaneel - Helpt het cholesterolgehalte
te verlagen en bevat antioxidanten.
Verlicht symptomen van artritis.

Oliffblad - Boordevol antioxidanten en
vitamine C. De antibacteriéle
cigenschappen ondersteunen de
natuurlijke verdediging van het lichaam.
Goed voor de algehele gezondheid.

Oolong thee - Bevat deels geoxideerde
blaadjes en combineert daarmee de
voordelen van zwarte en groene thee
met een fruitige smaak. Helpt bij het
afvallen en bevat hoge concentraties
cafeine.

Pepermunt — Helpt bij het verlichten
van pijn, hoofdpijn en spanningen.

Rode klaver - Reinigt het bloed en
werkt als zuiveraar. Pakt zware metalen
en chemische gifstoffen in het lichaam
aan, bijvoorbeeld na mediciingebru

Rooibos - Is van nature cafeinevrij.
Bevat de twee natuurlijke flavonoiden
rutine en quercetine, die voorkomen
dat histamine vrijkomt (een stof die ons
lichaam produceert als reactie op
allergenen). Rooibosthee kan ook
helpen bij huidirritaties.

Rozemarijn — Helpt bij de vertering van
vetten, wat goed is voor de
bloedsomloop en het hart.

Salie - Zorgt voor extra
spijsverteringsenzymen en stimuleert de
lever. Helpt 0ok het bloedsuikerniveau
laag te houden.

Vanille & anijs - Voor als je trek hebt in
iets zoets. Ze zijn goed voor je humeur,
bevatten veel antioxidanten en hebben
een kalmerende en verzachtende
invloed op de maag.

Witte thee - Is het minst bewerkt en
bevat de minste cafeine. Heeft
antibacteriéle eigenschappen en kan
helpen het cholesterolgehalte en de
bloeddruk te verlagen.

Zwarte thee - Komt van dezelfde plant
als groene thee, met als verschil dat het
geplukte blad veel langer is blootgesteld
aan zuurstof (oxidatie) waardoor het
blad uiteindelijk zwart is gekleurd.
Eigenschappen zijn: een lager risico op
hartziektes, een versterkt immuun-
systeem en een beter gereguleerd
bloedsuikerniveau.






