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Chaga Tee: Rezept, Zubereitung und
Wissenswertes liber den Pilztee

Zubereitungszeit: 2 min Kochzeit: 3h Gesamtzeit: 3h2 min Schwierigkeitsgrad: einfach Portionen: 1

Kalorien p.P.: 200 kcal
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Zutaten

1-2 EL Chaga-Granulat oder -Pulver
1| Wasser
Stabiles Topfchen zum Kocheln mit Deckel oder eine Teekanne mit Stovchen

Gewdrze und Honig zur Verfeinerung s.u.

Zubereitung

1. Chaga-Granulat mit dem Wasser einmal zum Kochen bringen und dann nur noch heif3 halten - bei 70-90

°C. Der Tee sollte nicht kochen, um maoglichst viele der Triterpene zu erhalten.

2. Im Topfchen mindestens 3 Stunden mit geschlossenem Deckel. Noch besser ist es, den Tee in eine
Teekanne und auf ein Stovchen zu geben. Wenn das Teelicht erloschen ist, nach 3-4 Stunden, ist der Tee

fertig.

Tee abgiellen und heil} genielRen.

Ubrigens: Das Granulat kann mit der Hélfte des Wasser noch 1-2-mal aufgekocht werden.

Warum ist Chaga Tee so gesund?

Pilze sind unterschatzte Geheimwaffen fur unsere Gesundheit. Sie gehdren zu den effektivsten
Immunmodulatoren in der Natur, das heif3t, sie beeinflussen und starken das Immunsystem, den

Stoffwechsel, die Entgiftung und Darmgesundheit wie kaum etwas anderes.

Chaga ist zudem eines der Lebensmittel mit den meisten Antioxidantien. Ein Sud aus dem Pilz beruhigt

und lindert sehr wirkungsvoll Entziindungen. Tatsachlich ist die antioxidative Kraft des Chaga und Reishi

nur noch mit Krautern und einigen Gewlirzen wie Ingwer, Zimt sowie Nelken zu vergleichen.
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https://schnelleinfachgesund.de/antioxidantien/
https://schnelleinfachgesund.de/ingwer/
https://schnelleinfachgesund.de/zimt/

Ein Problem bei Pilzen ist, dass die tollen Wirkstoffe in den Zellen gut geschiitzt sind. Salopp gesagt, kann

die menschliche Verdauung Pilzzellen nur schwer ,,aufknacken®.

Speisepilze werden gekocht oder gebraten, um sie bekommlicher zu machen. Baumpilze wie Chaga
werden seit Jahrtausenden zu einem Sud verarbeitet - durch die hohe Temperatur und den Druck

werden die Zellen aufgebrochen und die guten Inhaltsstoffe ergieRen sich in das Wasser.

Dieser Prozess nennt sich Extraktion. Sie kann mit heillem Wasser vollzogen werden, aber auch bei

hohem Druck und niedrigen Temperaturen im Labor oder direkt mit 70 % Alkohol.

Bereitest Du Dir einen Chaga Tee zu, machst Du Dir im Grunde die HeiRwasserextraktion zunutze.

Chaga Wildfund im Elbsandsteingebirge.

Die Vorteile von Chaga Tee fiir die Gesundheit
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Aufgrund der Extraktion ist der Chaga Tee mit vielen wertvollen Inhaltsstoffen aus dem Chaga Pilz
angereichert, wie R-Glukane, Melanin [1], Triterpene, Betulinsaure, B-Vitamine, Kalium und

Polyphenolen.

Nicht vergessen: Der Chaga ist das Nahrungsmittel mit dem hochsten ORAC-Wert in der Natur.

Entsprechend vielfaltig sind auch seine Vorteile.

#1 Entziindungslindernd

Bei chronischen Entziindungen kommt es zur Bildung groRer Mengen freier Sauerstoffradikale. Diese
flihren auf Dauer zu Zellschadigungen, erhdhen das Krebsrisiko und sind Ursache fiir chronische

Entziindungen [3,6].

Dank seines hohen Gehalts an Antioxidantien vermag der Chaga Tee diese Entziindungen im Korper zu

lindern.

#2 Beruhigend

Die Triterpene des Chaga wirken direkt auf den Vagusnerv, den gréf3ten parasympathischen

(beruhigenden) Nervim Korper. Das beginnt direkt im Darm, wo die Inhaltsstoffe aufgenommen werden.

Durch die Entziindungslinderung und sein Aroma wirkt eine Tasse Chaga Tee sehr beruhigend.

#3 Konnte das Krebswachstum verhindern

In der sibirischen Volksheilkunde wird der Chaga seit Jahrtausenden gegen Tumorerkrankungen
eingesetzt. Auch in der Wissenschaft zeigt sich, dass dieser Pilz eine Waffe gegen Krebs sein konnte.

Besonders Betulinsaure wird eingehend untersucht und konnte ein wichtiger Teil guter Krebspravention

seinJG—Y].
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https://schnelleinfachgesund.de/vitamine/
https://schnelleinfachgesund.de/orac-wert/
https://schnelleinfachgesund.de/entzuendungen-im-koerper/
https://schnelleinfachgesund.de/krebspraevention-immunsystem/

#4 Immunstarkend

Dank der B-Glukane kann Chaga Tee nachhaltig das Immunsystem starken. R-Glukan bindet an die Zellen

des Immunsystems und aktiviert diese tber eine komplizierte Signalkaskade [2].

Die Immunabwehr kann den Koérper dadurch effektiver vor Krankheitserregern schiitzen.

#5 Darmschiitzend

Pilze wirken sehr modulierend auf die Darmflora, indem sie die ungiinstigen Bakterien abtoten und die
gunstigen zum Wachstum anregen. Zeitgleich lindern sie Entzindungen im Darm und beruhigen das

Immunsystem. Gut fiir jeden, der gerne seine Verdauung anregen und Darmprobleme angehen mochte.

#6 Leberunterstiitzung

Der hohe Gehalt an Bitterstoffen (zu denen die Polyphenole gehdren) flihrt zur Anregung des

Gallenflusses und der Entgiftung der Leber. Der Chaga Tee ist ein tolles Detox Lebensmittel und kann

ahnlich wie Ingwer und Kurkuma den Gallenfluss so stimulieren, dass auf Dauer der Cholesterinspiegel

sinken konnte.

#7 Anregend

Nach 2 Tassen Chaga Tee wirst auch Du merken: Obwohl kein Koffein enthalten ist, wirkt der Tee
anregend. Grund daftir sind die verschiedenen Effekte, die dazu flihren, dass Stoffwechselprozesse im

Korper reibungsloser laufen.
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https://schnelleinfachgesund.de/immunsystem-staerken/
https://schnelleinfachgesund.de/beta-glukane/
https://schnelleinfachgesund.de/immunabwehr-staerken/
https://schnelleinfachgesund.de/detox-lebensmittel/
https://schnelleinfachgesund.de/kurkuma/
https://schnelleinfachgesund.de/cholesterin-senken/

Der Extrakt aus Chaga scheint in Reagenzglasversuchen die Ausschiittung von Histamin zu verhindern [4].

Wenn das auf den Menschen ubertragen werden kann, ware ein natiirliches Antihistaminikum gefunden.

#9 Hautunterstiitzung

Der Chaga zeichnet sich durch ein tiefes Rot aus, weil er das Farbpigment Melanin produziert. Das ist
derselbe Stoff, der Dich im Sommer braun werden ldsst. Melanin ist ein starkes Antioxidans, das die Haut
vor UV-Strahlung, Stress und Entziindungen schiitzt. Das ist ein Grund, warum Chaga Tee ein so

antioxidatives Lebensmittel ist.

Er starkt die Hautgesundheit und in der Anti-Aging-Szene wird obendrein gemunkelt, dass es sich hierbei

um ein wertvolles Anti-Aging-Lebensmittel handelt.

#10 Durchblutungsfordernd

Nur wenige Lebensmittel wirken sich so positiv auf die Mikrozirkulation aus wie Chaga. Unter
Mikrozirkulation werden die zahlreichen kleinen Blutgefafie in Deinem Korper verstanden (Kapillaren),

die insgesamt 300.000 Kilometer lang sind (das entspricht der Entfernung von der Erde zum Mond!).

Diese kleinen Blutgefale versorgen einen Grolteil unseres Kérpers. Chaga vermag hier die Durchblutung

zu steigern und die BlutgefalRe zu weiten, damit mehr Sauerstoff und Nahrstoffe hindurch gelangen.

Womit mache ich Chaga Tee?

Du hast zwei Moglichkeiten: Chagagranulat oder -pulver. Beides gibt es in guter Qualitat und aus

Wildsammlung (Sibirien, Baltikum & Skandinavien) im Internet zu kaufen.

Ich wiirde Dir das Granulat oder ganze Chagabrocken empfehlen, denn bei Pilzprodukten wird haufig
geeltrpé)gelt. Bei Granulat wei® man genau, was man kauft. Bei Pulver kdnnte es sich um ein gestrecktes

Produkt handeln.


https://schnelleinfachgesund.de/stress-symptome/
https://schnelleinfachgesund.de/anti-aging-ernaehrung/

Gutes Chagagranulat aus Wildsammlung (frei von Pestiziden, Schimmel und in hochster Qualitat) ist

schwer zu finden, aber die Suche lohnt sich.
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Chagasklerotium nach dem Ablésen vom Baum.

Chaga Tee veredeln

Wenn Du magst, kannst Du den Tee mit etwas Gewiirzen und Extras veredeln, um ihn geschmacklich und

gesundheitlich zu erganzen. Es bieten sich an:

e Honig
e Ingwer

Kurkuma

e Zimt

Nelken

Roter Tee (Pu Erh Tee)

Schuss Apfelessig
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e Auch andere Vitalpilze wie Reishi, Cordyceps und Lowenmahne eignen sich als Erganzung.



Welcher Chaga Tee ist der beste?

Die Zubereitung entscheidet viel liber die Wirksamkeit und den Geschmack - jedoch auch der Chaga
selbst. Achte beim Kauf auf kontrollierte Wildsammlung in Skandinavien oder Sibirien sowie auf hochste

Qualitat.

Fazit - der gesunde und leckere Pilztee

Ein Tee aus einem Baumpilz - das klingt schon abstrus. Aber er ist lecker und wirkt, wenn er regelmalig
getrunken wird, auf vielfaltige Weise im Korper. Ich personlich kaufe mir gelegentlich eine Packung mit
200 g Granulat und trinke eine Woche lang jeden Tag einen Liter Chaga Tee. Im Grunde wie bei einer Kur.

In diesen Phasen ersetzt das Getrank meine allnachmittagliche Kanne Griintee.

Weitere Pilze, iiber die wir berichtet haben:

Cordyceps

Maitake

Mandelpilz

Eichhase

Lowenmahne

Austernpilz

Schopftintling

¥V Quellen und wissenschaftliche Studien:
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https://schnelleinfachgesund.de/gruener-tee/
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