Ingwertee mit Zitrusfriichten 0 ~ -
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Mairz und April sind ja immer die Monate, 228 v \l

in denen wir ein bisschen auf unsere V‘V : W w

Gesundheit  aufpassen  miissen:  das

Immunsystem ist nach einem langen Winter

nicht mehr ganz auf der Hohe, aber es dauert noch, bis wir uns mit Sonne und Wiarme draulen wieder
schiitzen konnen. In dieser Zeit liebe ich es, mir morgens eine Kanne Ingwertee zu machen: frischer Ingwer
mit einer Scheibe Zitrone ist ja ganz nett, aber seit ich in einem japanischen Restaurant einmal meinen
Ingwertee mit Kumquats serviert bekommen habe, mochte ich ihn gar nicht mehr anders trinken. Im
Restaurant gab's dazu Honig, aber ich presse mittlerweile nur noch den Saft einer Orange hinein und liebe
es. Das Beste an diesem Ingwertee mit Zitrusfriichten: er schmeckt hervorragend heifl und kalt! Thr konnt
Euch also einfach, wie ich, morgens eine Kanne machen und diese {iber den Tag verteilt trinken.

Zutaten

fir eine Kanne mit 1,5 Liter Inhalt
e drei bis fiinf Kumquats
o ein mittelgrof3es Stiick Ingwer
o eine Orange

Bitte immer (wenn mdglich) biologisch angebaute und fair gehandelte Zutaten verwenden - es macht so
einen grofen Unterschied: im Geschmack und fiir unsere Erde!

Zubereitung

Als erstes wascht Thr alle Zutaten griindlich. Dann schneidet Thr die Kumquats in feine Scheiben und
entfernt die Kerne.

Die Kumquat-Scheiben gebt Thr in Eure Teekanne und dann schneidet Thr den geschélten Ingwer in sehr
feine Stiickchen: ich benutze dazu einen Julienne-Schneider, damit klappt das wunderbar.

Die Ingwerstiicke gebt Thr zu den Kumquat-Scheiben in die Teekanne und iibergie3t alles mit kochend
heiBem Wasser.

Wihrend der Ingwertee zieht, presst Thr eine Orange aus.

Ich warte mit der Zugabe des Orangensaftes immer eine Weile, bis der Tee schon ein wenig abgekiihlt ist,
um die Vitamine zu schonen.

Wenn der Tee Trinktemperatur hat, gebt Ihr den Orangensaft hinzu und riihrt einmal um.
Jetzt konnt Thr den Tee entweder abseihen und in eine Thermoskanne fiillen, wenn Ihr ihn lieber warm

trinkt, oder IThr lasst ihn in Eurer mit einem kleinen Sieb an der Tiille ausgestatteten Kanne und genief3t ithn
immer kélter werdend.
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