








Een paar kruidentheeën en hun voordelen

Kamille (Matricaria chamomilla)
� Kalmerend effect: Kamille staat 
bekend om zĳn kalmerende en ontspannende 
eigenschappen, ideaal voor het bevorderen 
van slaap en het verminderen van angst.
� Spĳsvertering: Het helpt bĳ het 
verlichten van spĳsverteringsproblemen zoals 
indigestie, gasvorming en maagkrampen.

Pepermunt (Mentha piperita)
� Spĳsvertering: Pepermunt is effectief 
bĳ het verlichten van 
spĳsverteringsstoornissen, het verminderen 
van opgeblazen gevoel en het verlichten van 
maagpĳn.
� Verfrissend: Het heeft een 
verfrissende smaak en geur, en kan helpen bĳ 
het verlichten van sinusproblemen en 
hoofdpĳn.

Gember (Zingiber officinale)
� Anti-inflammatoir: Gember heeft 
krachtige ontstekingsremmende 
eigenschappen, wat helpt bĳ het verminderen 
van pĳn en zwelling.

� Misselĳkheid: Het is bĳzonder 
effectief in het verlichten van misselĳkheid, 
inclusief ochtendmisselĳkheid en reisziekte.
Rooibos (Aspalathus linearis)
� Antioxidanten: Rĳk aan antioxidanten 
zoals aspalathin en nothofagin, die helpen bĳ 
het bestrĳden van vrĳe radicalen en het 
beschermen van cellen tegen schade.
� Huidgezondheid: De antioxidanten in 
rooibos kunnen bĳdragen aan een gezonde 
huid door het verminderen van ontstekingen 
en huidirritaties.

Citroenmelisse (Melissa officinalis)
� Stress en Angst: Citroenmelisse staat 
bekend om zĳn vermogen om stress en angst 
te verminderen, wat bĳdraagt aan een gevoel 
van ontspanning en welzĳn.
� Cognitieve Functie: Het kan ook 
helpen bĳ het verbeteren van de 
cognitieve functie en het verminderen van 
symptomen van slapeloosheid.



Het bereiden van kruidenthee

Basistips voor het zetten van kruidenthee

Het bereiden van kruidenthee is eenvoudig, maar het volgen van enkele 
basisprincipes kan de smaak en effectiviteit verbeteren:
� Hoogwaardige kruiden: Kies voor biologische, onbewerkte kruiden om 
te    zorgen voor de beste kwaliteit en smaak. Vermĳd kruiden met   
  toevoegingen of kunstmatige aroma's.
� Waterkwaliteit: Gebruik gefilterd of bronwater voor de beste smaak.   
 Kraanwater kan onzuiverheden bevatten die de smaak van de thee   
  beïnvloeden.
� Tĳd en temperatuur: Verschillende kruiden vereisen verschillende   
  trektĳden en temperaturen. 

o bladeren en bloemen: 5-10 minuten bĳ 90°C.
o wortels en schors: 10-20 minuten bĳ kokend water.
o zaden en bessen: 10-15 minuten bĳ kokend water.

� Basisrecept:
o Breng water aan de kook.
o Voeg een eetlepel gedroogde kruiden toe aan een theepot of mok.
o Giet het kokende water over de kruiden.
o Laat de thee trekken volgens de aanbevolen tĳd voor de gebruikte 
kruiden.
o Zeef de kruiden uit de thee en serveer.



Samenvatting en Tips

Kruidenthee biedt een natuurlĳke en effectieve manier om de gezondheid te 
ondersteunen en van een breed scala aan smaken te genieten. Hier zĳn enkele 
aanbevelingen voor het integreren van kruidenthee in je dagelĳkse routine:
� Dagelĳkse consumptie: Probeer dagelĳks een kop kruidenthee te drinken om te 
profiteren van de gezondheidsvoordelen. Varieer de kruiden om een breed scala aan 
voedingsstoffen binnen te krĳgen.
� Stress en ontspanning: Gebruik kalmerende kruiden zoals kamille en 
citroenmelisse om te ontspannen na een lange dag of om de slaap te bevorderen.
� Spĳsvertering: Drink pepermunt- of gemberthee na de maaltĳd om de 
spĳsvertering te ondersteunen en ongemakken te verminderen.
� Experimenteren: Wees niet bang om te experimenteren met verschillende 
kruiden en smaken. Probeer nieuwe combinaties en ontdek wat het beste werkt voor 
jouw smaak en gezondheidsbehoeften.

Voor verder lezen en diepgaande kennis over kruiden en hun toepassingen?

Overweeg een abonnement op Kruidentaal Magazine. Elk kwartaal in je postbus of e-
mailbox en helemaal gevuld met informatie, beschrĳvingen, recepten en verhalen over 

leven met kruiden en meer …

Neem een kĳkje op de website en in de winkel van: www.kruidentaal.nl.

Je vindt daar ook het e-book: Kruidenthee in de koude seizoenen.


