Zum Entspannen oder zum
Aufwarmen - kaum etwas
eignet sich dazu besser als
ein heiBes Getrank. Zuberei-
tet ist es rasch — mit bestem
M-Wasser direkt aus der

Leitung.

Zitrone, Chai
und Yogi-Tee

Zum Beispiel die gute, alte ,HeiBe Zitro-
ne”. Schnell gemacht sorgt sie fur wohlige
Warme und hilft bei Erkaltungen. Wasser
erhitzen, den Saft einer Zitrone dazu-
geben, mit Honig suBen und fertig ist
die wohlschmeckende Vitamin-C-Bombe.
Ahnlich beliebt sind Fruchtpunsch-Variatio-
nen, die man sich aus frischen Orangen,
Klementinen oder Apfeln, Gewirzen und
Wasser selbst zusammenmixt. Der Vorteil
gegenuber einem Punsch aus dem Super-
markt: Man kann experimentieren und
weif3 genau, was in dieser fruchtigen
Mischung steckt. Wen schon eine Erkal-
tung mit Halsschmerzen plagt, nutzt ein

altes Hausmittel und gurgelt mit lauwar-
mem Salzwasser. Schon nach wenigen
Minuten fallt das Schlucken leichter.

Richtig lecker ist ein heiBer Kakao, den man
mit Wasser zubereitet und mit Sahne, Milch
oder Vanille-Aromen ganz einfach aufpep-
pen kann. Und genau wie Punsch lasst sich
auch Kakao gut mit Hochprozentigem wie
Rum oder Cognac verfeinern. Das gilt
selbstverstandlich auch fur Kaffee, den man
in hunderten Variationen von sahnig-suf3
bis kraftig-herb genieBen kann. Und wer’s
lieber herzhafter mag, kocht sich eine
schnelle Fertigsuppe oder eine Brihe. Das
warmt und weckt die Lebensgeister.

Ausruhen,
genieBen, auf-
warmen - hei3e
Getrénke tun im
Winter besonders
gut.

Dauerbrenner unter den heien Getranken
ist nach wie vor Tee. Mit einer jahrlichen
Weltproduktion von 2,9 Millionen Tonnen
stellt er nach Wasser das populéarste
Getrank dar. Als heiBer Tee-Tipp gilt der
hierzulande noch recht unbekannte Chai,
das Nationalgetrank der Inder. Chai, die
eigentliche Bezeichnung fur Tee in vielen
asiatischen Landern, starkt das Immunsys-
tem, stimuliert den Stoffwechsel und hebt
die Stimmung. Seine Bestandteile sind
schwarzer Tee und Gewdlrze wie Ingwer,
Kardamom, Fenchel, Zimt, Nelke, schwar-
zer Pfeffer oder Anis.

Einfach selbermachen

Wer mag, suBt seinen Chai mit ein paar L6f-
feln Honig oder Zucker: So wird die ange-
nehm-wiirzige Mischung noch schmackhaf-
ter. Ubrigens lasst sich die individuelle Chai-
Mischung ganz leicht selbst zusammenstel-
len. Einfach diverse indische Gewulrze aus
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dem Supermarkt mit Schwarztee, zum Bei-
spiel kraftigem Asam, mischen, aufbrihen,
Milch hinzugeben und genieBen. Urspriing-
lich stammt die Chai-Rezeptur aus der ayur-
vedischen Gesundheitslehre, in der die
erwahnten Gewtulrze fest verankert sind.
Seit Jahrhunderten schon schatzen die
Inder die wohltuende Wirkung des Tees auf
Koérper und Geist.

Kostlich ohne Koffein

Voll im Trend liegen Yogi-Tees, die ihren
Ursprung in der ganzheitlichen Naturheil-
kunde Indiens haben. Besonders jetzt im
Herbst und Winter ist Yogi-Tee ein Genuss:
Wegen der exotischen Gewdurze duftet und
schmeckt das kraftige Getrank besonders
gut. Yogi-Tee ist kein Bluten- oder Blatt-
Tee. Er enthalt kein Koffein. Seine Bestand-
teile sind Gewurze, Wurzeln, getrocknete
Rinden, Beeren und Samen. Yogi-Tees in
verschiedenen Geschmacksrichtungen von
klassisch bis schokoladig gibt es im Teebeu-
tel. Den Tee sieben bis zehn Minuten zie-
hen lassen, Milch hinzugeben, zuckern,
fertig. Mit Zitrone verfeinert hilft er bei
aufkommenden Erkaltungen. Und natur-
lich kann man sich aus Yogi-Tee einen
anstandigen Grog mischen.

Tee-Trends

Wie viele Teesorten haben Sie im Programm?
Wir bieten Uber 530 verschiedene Teesorten
aus aller Herren Lander an. Darunter sind
schwarze, grine, Roiboos-, Honeybush-,
Oolong-, Mate-, Krauter- oder auch Frich-
tetees. Wer keine Zeit hat, sich bei uns
umzusehen, zu schnuppern und zu probie-
ren, bestellt im Internet unter
www.teahouse.de

Welche Tees sind im Moment besonders in?
Besonders beliebt sind grine Tees aus
Japan. Sie sind nicht gerade billig, aber ech-
te Kenner genieBen diese Tees nur in kleins-
ten Mengen. Japaner bereiten ihn in Kan-
nen zu, in die gerade eine Tasse passt. Die
Teeblatter kann man drei bis vier Mal auf-
brihen. AuBerdem sind auch die Chai-,
Roiboos- und Yogi-Tees in aller Munde.
Unser Favorit ist der ,Morgentau”, ein aro-
matisierter Grintee.

M-Wasser — gesund trinken

Mindestens zwei Liter soll der Mensch tag-
lich trinken — das empfehlen Arzte. Mit
M-Wasser lasst sich der Durst vorzuglich
stillen — klar, quellfrisch und kalorienfrei.
Das Munchner Trinkwasser ist eines der
besten in ganz Europa. Denn es flieBt als
frisches Quellwasser aus dem Voralpen-
land vollig unbehandelt in die Stadt. Dank
seiner hervorragenden Qualitat eignet es
sich fur die Zubereitung von Babynahrung
und als Getrank - frisch aus dem Hahn
oder mit Kohlensaure versetzt. Dafur
benutzt man den SWM Trinkwassersprud-
ler Soda Club Cool, den es im SWM Shop
im Zwischengeschoss des U- und S-Bahn-
hofes Marienplatz zu kaufen gibt.

Die ausgezeichnete Qualitdt von M-Was-
ser kommt nicht von ungefahr. Seit Jahr-
zehnten kaufen die SWM im Umfeld der
Gewinnungsanlagen Grundstlicke, um die-
se von den Landwirten grundwasserscho-
nend bewirtschaften zu lassen. Zudem

M-Wasser ist gut
und ginstig.
Denn 1000 Liter
kosten nur

1,23 Euro.

Damit kann

man reichlich
heiBe Getranke
herstellen.

werden jahrlich viele Millionen Euro in die
Pflege und die Erneuerung des rund 3200
Kilometer langen Leitungsnetzes gesteckt.
Und ausgewiesene Wasser-Fachleute neh-
men M-Wasser standig kritisch unter die
Lupe. Ein Labor Uberpruft Monat fur
Monat rund 1200 Proben mikrobiologisch
und weitere 40 Proben chemisch.

Werner Mer-
. ten, Chef vom
Teahouse in
der Sendlin-
ger Strafe,
weiB alles
rund um die
unterschied-
lichsten Tee-
sorten.

Ihr ganz spezieller Tipp?

WeiB3e Tees aus China. Diese sind eigentlich
grune Tees, werden aber nicht gerollt, son-
dern sofort getrocknet. Die silbrigen Blatt-
knospen haben ein herrliches Aroma und
sind frei von Bitterstoffen. Sie mussen luft-
dicht gelagert werden, sonst oxidieren sie
und schmecken bitter.

Orangen-Tee (etwa 1 Liter)

8 TL schwarzer Tee

150 ml Orangensaft

1 Orangenschale

1 filetierte Orange

100 g Zucker

Tee, Orangenschale und Saft mit Wasser
Uberbrihen. 3 Minuten ziehen lassen,
abseihen. Ein Stuck filetierte Orange ins
Glas geben, einen Loffel Zucker daru-
berstreuen, heiBen Tee dazugieBen.

Friesen-Punsch (etwa 1 Liter)

1/2 | Wasser

200 g Zucker

1 Stuick Zimt

Saft von 2 Orangen und 1 Zitrone

1 Flasche Rotwein (750 ml)

1/8 | Rum

Wasser mit Zucker und Zimtstange auf-
kochen. Orangen- und Zitronensaft,
Rotwein sowie Rum hinzugeben. Das
Ganze fast zum Sieden bringen.



