Rooibostee — das Nationalgetrank Sudafrikas von Ernst Janssen/Sylt

Pflanzenname:

Familie:

Vorkommen:

Standorte:

Beschaffenheit:

Feldanbau:

Verarbeitung:

Afrikaans - Rooibos, Rotbuschsie, Bosmanns-, Massai-, Koopmans-
Thee (Afrikaans).

Englisch - Redbush.

Deutsch - Rotbusch.

Lateinisch - Aspalathus linearis (R.Dahlgr.)

Fabaceen (Schmetterlingsblutler).
Aspalathusgewachse kommen in Afrika in etwa zweihundert endemi-
schen (standortgebundenen) Arten vor.

Cedarberge, Bergland nordwestlich Kapstadt/Sudafrika.

Frostfreie Hanglagen ab 600 m H, leicht saure, nicht dauerfeuchte B6-
den mit winterlich héherer Niederschlagshaufigkeit.

Stachelbesetzte, bodendeckende Buschweidenart mit dinnen, rotge-
tont langen angelrutengleichen Trieben, von denen feinere Triebe mit
hellgriinen, kiefernadelformig aufrecht stehenden Blattchen mit zehn
bis funfzig mm Lange abzweigen. Die fein behaarten, weichstacheli-
gen Blattchen verlaufen zugespitzt. Die Vielzahl aller Seitenéstchen
gibt dem ein bis zwei Meter hohen, breit ausladenden Gewéchs ein
ginsterbuschahnliches Aussehen. Schmetterlingsahnlich geformte Bli-
ten, denen Friichte mit gelbbraunen, hartschaligen Samen folgen, sor-
gen im Wildwuchs fir den Arterhalt. Rooibos-Biische ermdglichen
zwischen 7-12 Jahre wiederkehrenden Ertrag durch jahrlichen Be-
schnitt bevor sie verkiimmernd absterben und der Verjingung Raum
geben.

Konventioneller Wechselfrucht-Anbau in Hanglagen ab 600 m H. zur
Regeneration ausgepowerter Agrarflachen.

Giftfreier Bioanbau nach EU-Norm in Hanglagen ab 600 m H.

Green Rooibos (unfermentiert). aufwandig von Hand gesichelt, ge-
bischelt, feucht gepresst, mit Dampf hygienisiert, behutsam heif3luft-
getrocknet, endverlesen zu Long Cut, Short Cut u. Dust (Staub).

Red Rooibos (fermentiert). Maschineller Beschnitt der Busche, ge-
hackselt, feucht gepresst, an Sonne tber Tag mit wiederholter Zwi-
schenbefeuchtung rotfarbend fermentiert, gedampft, heil3luftgetrock-
net, endverlesen zu Long Cut, Short Cut u. Dust (Staub).

Historie: Erste Erwdhnung fand 1772 durch den schwedischen Botaniker Carl Peter
Thunberg statt. Benjamin Ginsberg, Sohn eines eingewanderten russischen Teehandlers,
fuhrte das Traditionsgetrank afrikanischer Ureinwohner in die weil3e Bevolkerung Sudafri-
kas erst um 1900 ein. Er initiierte auch erste Exporte von Rotem Rooibos nach Europa.
Fur gesicherte Bedarfsdeckung kultivierte Dr. Nortier, Arzt im Clanwilliam-Distrikt (Ce-
darberge nordwestlich von Kapstadt), den nur hier vorkommenden wildwachsenden
Strauch fiur die Feldbewirtschaftung. Nach ihm wird der Ur-Strauch auch ,Red Tea Nortie-
ria“ oder ,Rocksland Nortieria“ benannt. Heute kontrolliert der ,Rooibos-Tea-Control-
Board“ den bauerlichen Feld-Anbau und wacht tiber die Erntemengen und Qualitaten.
Dennoch sind Weinanbau und Tourismus fir die Cedar-Region Haupteinnahmequellen.
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Produktion: Fur beide, nachfolgend beschriebenen Rooibos-Varianten, erfolgt die Ernte
in dessen Wachstumspause von Januar bis Mérz.

Roter Rooibos: Beschnitt des jahrlichen Neuwuchses auf 35 cm Wuchsh6he. Das ge-
blindelte griine Schnittgut wird zur Weiterverarbeitung in die Farm verbracht. Hier erfolgt
maschinelles Hackseln und feuchtes Pressen, gefolgt von acht- bis zwoélfstiindiger Fer-
mentation bei standiger Nachbefeuchtung auf ebenen, sonnigen AulRenflachen. Der zuvor
grune Schnitt verfarbt sich kupferrot und entwickelt sein sufilich fruchtiges Aroma. Vor
HeiRlufttrocknung erfolgt eine Dampfpasteurisation und maschinelles Sieben in Restgro-
Rengrade. Durch das Fermentieren gehen wichtige Inhaltstoffe zum grof3en Teil verloren.

Gruner Rooibos: Beschnitt der Busche erfolgt mittels einer Handsichel. Nur so kann der
Mitschnitt kritischer, lebergiftiger Pyrrolizidinalkaloide Beikrauter vermieden werden. Nur
locker gebiundelten Abschnitte werden auf die Farm verbracht wo sie gehackselt, gepresst,
gedampft und final hei3luftgetrocknet sowie endverlesen werden. Ein aufwandiges Proce-
dere mit viel handischem Arbeitsaufwand. Das Endprodukt bleibt griin und mundet fein
mild grasig bei Erhalt der anteilig wesentlich héheren Inhaltswerte.

Handelsarten: Gehandelt wird vorwiegend Red (fermentierter) Rooibos pur aus konven-
tioneller Bodenbewirtschaftung, vom Handel abgewandelt in zahlreichen Varianten mit
naturidentischen oder nattrlichen Aromen (Vanille, Earl Grey, Orange, Zitrone, Karamell,
Kirsch, Erdbeere u. a. m.), Krauter- u. Gewlrzzusatzen.

Kenner bevorzugen den unfermentierten Green Rooibos pur.

Inhaltstoffe: Einzelsubstanzen entsprechen oft nicht anndhernd der Wirkung, die sich
aus der Gesamtheit aller Wirksubstanzen bei Aufnahme aus natirlicher Nahrung ergibt.
Dennoch wird heute mit teuren, isolierten Einzelstoffen, substituiert in Pillen- u. Tabletten-
form ein Milliardengeschatft generiert.

Uber die Inhaltsstoffe des Griinen Rooibos, deren Aufbau und chemisches Profil liegen
heute Forschungsberichte des ,Department of Chemistry“ der Universitat des Oranje Free
State Bloemfontein/Sudafrika und des ,Infruitec Institute® in Stellenbosch/Stidafrika sowie
von Seiten amerikanischer und japanischer Forschungsstétten vor.

Eisen — (0,035 mg/l) Bei Mangel entsteht Blutarmut (Anédmie). Es ist wichtig zur Bildung des
roten Blutfarbstoffs (Hamoglobin) fir den Sauerstofftransport zu den Korperzellen. Eisenauf-
nahme muss taglich erfolgen. Es besteht keine Speicherfahigkeit. Der tagliche Bedarf ist wech-
selnd. Uber- oder Unterversorgung zu vermeiden, muss Eisen pflanzlicher Nahrungsquellen in
korperverfugbares Hameisen gewandelt werden.

Fluor — (1,1 mg/l) stoppt nicht nur sdurebildende Bakterien im Mund. Zahnschmelz und
Zahnsubstanz werden durch gesamtstofflich gebundenes Fluor nicht entmineralisiert. Bei
regelmanigem Rooibusch- und auch Grin- oder Schwarzteekonsum eribrigen sich u. U.
Fluormedikationen. Uberdosiert hinterlassen Fluoridgaben braunlich gefleckte Zahne

(mottled teeth), eine Vergiftungserscheinung. Fluor, mit Tee aufgenommen, hinterlasst

solche Gefahr nicht.

Kalium — (35,6 mg/l) foérdert im Zusammenspiel mit Natrium die Erregbarkeit des Nerven-
systems und den Eiwei3aufbau. Zusammen mit Kalzium reguliert Kalium den Saure-
Basen Ausgleich.

Kalzium - (5,45 mg/l) ist wichtigster Aufbaustoff fir Haut, Haare, Knochen, Nagel. Faktor
bei der Blutgerinnung. Kinder und Jugendliche haben erhdhten Bedarf. Desgleichen in der
Schwangerschaft und Stillzeit. Wichtig in Zusammenhang mit Kalzium ist das Vitamin D,
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welches die Kalziumeinlagerung ins Knochensystem fordert. Darum sollte auf hinreichen-
de, natdrliche Sonneneinstrahlung geachtet werden. Kalziummangel hinterlasst Muskel-
krampfe, Osteoporose sowie die friher gefurchtete Rachitis.

Kupfer — (0,35 mg/l) fordert die Hamoglobinbildung und den Eiweil3stoffwechsel sowie die
Eisenresorption. Kupfermangel hinterlasst erhdhtes Osteoporose- und Knochenfrakturrisi-
ko.

Magnesium - (8,35 mg/l) beugt Krdmpfen, insbesondere auch der Herzmuskulatur vor.

Mangan - (0,2 mg/l) wichtig zur Entgiftung des Korpers tber die Lebertatigkeit. Optimiert
die Vitamin B1-Verwertung.

Natrium — (30,8 mg/l) erhalt die Gewebespannung, fordert die Erregbarkeit aller Muskeln
und Nerven. Bei Mangel entstehen Krampfe, Kreislaufprobleme, Kopfschmerz.

Zink — (0,2 mg/l) wichtig zur Entgiftung des Koérpers tber die Lebertatigkeit. Reguliert die
Fruchtbarkeit bei Mann und Frau, fordert das embryonale, kindliche Wachstum. Zink fangt
als Antioxidans freie Radikale ein. Ferner aktiviert es viele Enzyme, fordert die Ge-
schmacksempfindung, senkt die Infektionsanfalligkeit und férdert eine schnelle Wundhei-
lung.

Vitamin C — (bis zu 150 mg/l) Skorbut-Epidemien auf den Fernost- und Westindienseglern
sind als klassische Vitamin-C Mangelerkrankungen leidvoll in die Geschichte eingegan-
gen. Vitamin C, chemisch Ascorbinsaure genannt, halt die Fresszellen des Immunsystems
agil. Als Antioxidans fangt es, Krebs- und Rheuma vorbeugend, freie Radikale aus den
Korpergeweben ein. Es erhoht ferner die Eisen- und Kalziumaufnahme und verhindert die
Entstehung der Orangenhaut. Vitamin C senkt die Blutgerinnungsneigung.

Sekundére Pflanzenstoffe:

Phenolscarboxylséduren — pilzabtétende, antibakterielle, antivirale Wirkung, unterstut-
zen die Aktivitat begleitender Biostoffe, erhéhen die Widerstandskraft der Darmschleim-
haute gegen Parasiten. Wirksam gegen Darminfekte und Durchfall.

Querzetin, Querzitrin - zwei Flavonoide mit krampfldsender Wirkung, die auch durch
Hemmung der Monoaminoxidase (MAO) die Ausschittung des Gliickshormons Serotonin
im Gehirn steuern. Durch Hemmung der MAO entstehen weniger Darmkrebs u. a. hor-
monbedingte Krebsarten wie z. B. Brustkrebs. Rooibusch fur Diabetiker: Gemeinsam mit
den in Rotbusch enthaltenem Luteolin und Rutin senken Querzetin und Querzitrin den
Blutzuckerspiegel.

Rutin (Vitamin P) - ein Antioxidans aus der Gruppe der Flavonoide, Krebs vorbeugend
indem es einen Uberschuss aggressiver freier Sauerstoffverbindungen (freie Radikale)
abfangt. Indem es die Permeabilitat der Blutgefal3e erhéht, fordert es die Sauerstoff- und
Né&hrstoffversorgung der Zellen. Zudem beugt Rutin Bluthochdruck und Durchblutungssto-
rungen vor und verlangert die Wirkzeit von nattrlichem Vitamin C.

Nothofagin, Aspalathin - zwei Flavonoide (0,74 % Anteil an aller gesamtléslicher Sub-
stanz) mit antiallergenem und freie Radikale einfangendem Potential. Beide wurden bis-
lang in anderen Lebensmitteln noch nicht vorgefunden.

In der fermentativen Wandlung zu Rotem Rooibos vermindern sie sich um ber 90 % und
bilden die Grundlage fur die fruchtig-stssliche Geschmacksveranderung.



Atherische Ole — sind aromabestimmend. Sie regen wichtige Schleimhautsekretionen im
Magen- u. Darmbereich an und verbessern Immunabwehrleistungen. Da sie sich schnell
verflichtigen, sollte Rooibostee stets frisch gebriht und in lichtgeschitzter Kanne zuberei-
tet und serviert werden.

Gruner oder Roter Rooibostee? Beim Einkauf von Griinem oder Rotem Rooibos ist
dringend auf biozertifizierte, von Hand ohne kritischen Beikrauter von Hand gesichelte
Qualitat sowie auf aromasichere, lichtgeschiitzte Verpackung zu achten. In seriésen Tee-
fachgeschéaften konnen Kunden losen Rooibos aus dem Vorratsbehéltnis personlich in
Augenschein nehmen und vor Kauf auch eine Probe erhalten. Uberhaupt ist lose Ware
jedem vorgefertigtem Massenprodukt in Teebeuteln vorzuziehen. Vorsicht vor Billigange-
boten.

Ernahrungsphysiologisch besehen ist Griiner Rooibostee aufgrund seiner vielfach hoheren
vitalen Inhaltswerte das ideale magen- u. darmfreundliche, koffeinfreie, basische Vitalge-
trank fur Sportler, Kinder, Schwangere, Stillende, Gesunde, Kranke und Genesende und
dem fermentierten Roten Rooibos weit Uberlegen.

Aromatisierte Rooibos-Sorten im Handel: Wenn Rooibos pur oder mit diversen Aroma-
varianten vermischt ein EU-Biosiegel fihren, sind in jedem Falle naturliche Aromen zuge-
mischt worden. Dem entsprechend ist in der Zutatenliste ,natirliches Aroma“ angegeben.
Naturidentische, nicht natirliche Aromen, kommen im Handel heutzutage tberwiegend
zum Einsatz. Diese sind mit ,Aroma“ zu kennzeichnen. Aromen nattrlicher Herkunft nur
annahernd chemisch nachgebaut, sind sie kritisch zu beurteilen.

Zubereitung: 5-6 Gramm per Liter (ca. 2 Essloffel) mit 100°C Wasser Uberbrihen, je
nach gewtinschter Starke 5-8 Minuten ziehen lassen, Uber einen Feinfilter abgiel3en. Ei-
nen zweiten Aufguss empfehle ich aufgrund der schnellen Léslichkeit aller Wirkstoffe nicht.
Wer auf hdchstmdglichen Nutzen Wert legt, trinke Rooibusch green frisch aufgebruht. Bei
langerer Aufbewahrungszeit gehen durch Oxidation Wirkstoffe verloren.

Rooibusch heild oder auf Eis: Trinktemperatur ist Korpertemperatur. Was kalter oder
heiRer getrunken wird, fihrt zu Warmestau in den Blutgefal3en mit nachfolgender Kreis-
laufproblematik. Durch Zugabe von Eis, Zitrone oder Fruchtsaften lassen sich aus Rooi-
bostee wunderbare Mixdrinks zubereiten.

Von der Empfehlung Tee als ,,Cold Brew* Uiber Nacht in Kaltwasser ausziehen zu lassen,
rate ich dringend ab. Die Gefahr einer moglichen Verkeimung oder Verpil-zung ist bei lan-
gerer Standzeit gegeben und nicht akzeptabel. 100°C kochendes Aufbrihwasser ist wich-
tig. Ziehzeit 5-8 Minuten je nach gewlnschter Intensitat.

Mild oder kraftig? Man bereite sich Rooibos-, wie tiberhaupt alle Tees, stets mild mit so
wenig Blatt wie nétig zu. In noch ungesattigter Losungsstéarke verhalt sich jedwede Losung
stoffwechselaktiver und auch durstldschender.

Gesult oder ungesul3t? Akzeptieren wir doch wieder mehr Naturgeschmack. Mit Zucker
schmeckt alles gleich. Es gibt keinen Zucker, der nicht krank macht.

Zitrone in Tee? Etwas Zitrone verzogert oxidative Verluste an Inhaltstoffen und ist bei
allen Teegetranken sinnvoll.

Preis: Rooibostee ist sehr preiswert. Hundert Gramm bestverlesener erntefrischer Bio-
Rooibos green kostet (2020) je nach Qualitat 5-6 €. Hieraus lassen sich 15-17 Liter Tee
bereiten. Ich rate zu bestem Long-Cut green Rooibos, der bezogen auf seinen Gehalt an
wertgebenden Antioxidantien den fermentierten roten Rooibos bei weitem Ubertrifft. Ich
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rate, Rooibuschtee lose im Fachgeschaft zu kaufen. Auch auf die Herkunft aus bio-
organischem Anbau ist unbedingt zu achten.



