
Rooibostee 
Das Nationalgetränk in Südafrika.        

© Ernst Janssen/Sylt (4/2025) 
                                                          
 

Namen:  Afrikaans: Rooibos, Rotbuschsie, Bosmans-,  

 Massai-, Koopmans-Thee. Englisch: Redbush  

 Deutsch: Rotbusch.  Lat.: Aspalatus linearis  

Familie:     Fabaceen (Schmetterlingsblütler).  Aspalathus-    

     gewächse (über zweihundert endemischen Arten) 

Anbau:      Cedarberge, Bergland nordwestlich Kapstadt. 

Standort:  Frostfreie Hanglagen ab 600 m H, leicht saure, nicht dauerfeuchte Böden mit winterlich höherer Niederschlagshäufigkeit. 

 

Beschaffenheit:  Stachelbesetzte, bodendeckende Buschweideart mit dünnen, rötlich getönten langen angelrutengleichen Trieben, von denen 

feinere Triebe mit hellgrünen, kiefernadelförmig aufrecht stehenden Blättchen mit zehn bis fünfzig mm Länge abzweigen. Die fein behaarten, 

weichstacheligen Blättchen verlaufen zugespitzt. Die Vielzahl aller Seitenästchen gibt dem ein bis zwei Meter hohen, breit ausladendem 

Gewächs ein ginsterbuschähnliches Aussehen. Schmetterlingsähnlich geformte Blüten, denen Früchte mit gelbbraun hartschaligen Samen 

folgen, sorgen im Wildwuchs für den Arterhalt. Rooibos-Büsche ermöglichen zwischen sieben bis zwölf Jahre wiederkehrenden Ertrag durch 

jährlichen Beschnitt bevor sie verkümmernd absterben und dem Nachwuchs Raum geben.  

Anbau:    Konventioneller Wechselfrucht-Anbau auf Hanglagen ab 600 m H. Vermehrt auch aufwändigerer Bio-Bioanbau in Hanglagen ab 

600 m H., der mit Mulch- und Kompostabdeckung ohne chemische Spritzmittel und Unkrautvernichter für widerstandsfähige Pflanzen und 

Erhalt gesunder Bodenstrukturen.  

Historie:        Eine erste Erwähnung des Gewächses datiert auf das Jahr 1772 durch den schwedischen Botaniker Carl Peter Thunberg. 

Benjamin Ginsberg, Sohn eines eingewanderten russischen Teehändlers, führte Rooibos, das Traditionsgetränk der afrikanischen Ureinwohner, 

ab 1900 in die weiße Bevölkerung Südafrikas ein. Er organisierte auch erste Exporte von Rotem Rooibos nach Europa. Zur gesicherten 

Bedarfsdeckung kultivierte Dr. Nortier, Arzt im Clanwilliam-Distrikt (Cedarberge nordwestlich von Kapstadt), den nur hier wildwachsenden 

Strauch für eine künftige Feldbewirtschaftung. Nach ihm wird der Ur-Strauch auch „Red Tea Nortieria“ oder „Rocksland Nortieria“ benannt. 

Heute kontrolliert das „Rooibos-Tea-Control-Board“ den bäuerlichen Feld-Anbau und wacht über die Erntemengen und Qualitäten des 

Nationalgetränks aller Südafrikaner. Dennoch stellen Weinanbau sowie Tourismus für die Cedar-Region die Haupteinnahmequelle dar.  

Erntezeit:   Die Rooibosernte findet durch Beschnitt der Büsche mit einer Handsichel während der Vegetationspause (Januar-März) statt. Das 

Schnittgut wird im Farmbetrieb wie folgt weiterverarbeitet. Zwei Verarbeitungsstandards werden vermarktet: 

Roter Bio Rooibos fermentiert:   Nach jährlichem Beschnitt auf 35 cm Wuchshöhe wird das gebündelte grüne Schnittgut zur 

Weiterverarbeitung in die Farm verbracht. Hier erfolgt starkes Pressen mit nachfolgendem Häckseln und mehrstündiges Fermentieren auf 

winddurchlüfteten Außenflächen. Das Häckselgut oxidiert kupferrot und entwickelt ein süßlich fruchtiges Aroma. Sekundäre Pflanzenstoffe 

und Vitamine gehen dabei teilweise verloren. 

Vor abschließender Lufttrocknung erfolgt noch eine hygienisierende Dampfpasteurisation. Das Trockengut wird endlich maschinell in diverse 

Größengrade gesiebt. (Long Cut, Short Cut, Dust.).  

Grüner Bio Rooibos unfermentiert:   Manueller Beschnitt per Handsichel ermöglicht, den Mitschnitt kritischer Beikräuter auszuschließen. 

Die gebündelten Zweige werden feucht auf der Farm stark gepresst, gehäckselt, dampfsterilisiert und an Frischluft getrocknet. Final folgt eine 

Siebung in Long-Cut, Short-Cut und Dust und sofortige Abfüllung in Aromaschutzgebinde von je 25 kg. Das unfermentierte Endprodukt bleibt 

grün und mundet fein mild kräutrig bei vollständigem Erhalt aller naturgegebenen Vitalwerte. 

Handelsarten:    Produziert und vermarktet wird heute vorwiegend aus konventioneller Bodenbewirtschaftung stammender Red 

(fermentierter) Rooibos pur oder modisch abgewandelt in zahlreichen Varianten mittels Beimischung billiger naturidentischer Aromen 

(Vanille, Earl Grey, Orange, Zitrone, Karamell, Kirsch, Erdbeere u. a. m.) sowie Kräuter- u. Gewürzzusätzen. Im Zuge neuer Rückbesinnung 

auf unverfälschte Bionahrung wird heute der wertvollere Green Rooibos, pur oder mit Naturaromen variiert, verstärkt nachgefragt.   

 

Inhaltstoffe: Isolierte Einzelsubstanzen entsprechen nicht jener Wirkung, die sich nur aus der Gesamtheit aller in natürlicher Nahrung 

befindlicher Inhaltstoffe ergibt. Dennoch werden heute isolierte Einzelstoffe, hoch dosiert in Pillen- u. Tablettenform gepresst, mit hohem 

Werbeaufwand als „lebenswichtige“ Nahrungsergänzung favorisiert.  

Über die Inhaltsstoffe des Grünen Rooibos sowie deren Aufbau und chemisches Profil, liegen heute seriöse Forschungsberichte seitens des 

„Department of Chemistry“, der Universität des „Oranje Free State“ Bloemfontein/Südafrika und des „Infruitec Institute“ in 

Stellenbosch/Südafrika sowie von amerikanischen und japanischen Forschungsstätten vor. In Anbetracht des höheren ernährungsmedizinischen 

Wertes ziehe ich Grünen Rooibostee dem fermentierten Roten Rooibostee vor.  

 Eisen – (0,035 mg/l) Bei Mangel entsteht Blutarmut (Anämie). Eisen ist wichtig zur Bildung des roten Blutfarbstoffs (Hämoglobin) und für 

die Sauerstoffversorgung aller Körperzellen. Sein Bedarf wechselt täglich und es besteht keine längerfristige Speicherfähigkeit. Einer Über- 

oder Unterversorgung begegnend, verstoffwechselt die gesunde Darmflora bedarfsgenau pflanzliches Nahrungseisen in körperverfügbares 

Hämeisen.  

Fluor – (1,1 mg/l) hilft zusammen mit anderen Mineralstoffen, den Zahnschmelz gegen säurebildende Bakterien widerstandsfähig zu halten. 

Bei regelmäßigem Rooiboskonsum und auch Grüntee- oder Schwarzteegenuss erübrigen sich medikamentöse Natriumfluoridgaben (NaF), die 

in Überdosis bräunlich gefleckte Zähne (mottled teeth), als Zeichen einer Fluorvergiftung (Fluorose) hinterlassen. Bei natürlicher 

Fluoraufnahme über Tee besteht diese Gefahr nicht. 

Kalium – (35,6 mg/l) fördert im Zusammenspiel mit Natrium die Erregbarkeit des Nervensystems und den Eiweißaufbau. Zusammen mit 

Kalzium reguliert Kalium den Säure-Basen Ausgleich. 

Kalzium – (5,45 mg/l) der wichtigste Aufbaustoff für Haut, Haare, Knochen, Nägel. Faktor zur Blutgerinnung. Kinder und Jugendliche haben 

einen erhöhten Bedarf. Desgleichen gilt in der Schwangerschaft und Stillzeit. Wichtig ist das Zusammenspiel mit Vitamin D, welches die 

Kalziumeinlagerung ins Knochensystem fördert. Darum sollte auf hinreichende, natürliche Sonneneinstrahlung (direkte oder indirekte 
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Einstrahlung) geachtet werden. Kalziummangel hinterlässt Muskelkrämpfe, Osteoporose sowie die Mangelerkrankung Rachitis. 

Kupfer  –  (0,35 mg/l) fördert die Hämoglobinbildung, den Eiweißstoffwechsel und die Eisenresorption. Kupfermangel bewirkt erhöhtes 

Osteoporose- und Knochenfrakturrisiko. 

Magnesium  –  (8,35 mg/l) beugt Krämpfen, insbesondere auch solchen der Herzmuskulatur vor.  

Mangan  –  (0,2 mg/l) wichtig zur Entgiftung des Körpers über die Lebertätigkeit. Optimiert die Vitamin B1-Verwertung. 

Natrium  –  (30,8 mg/l) erhält die Gewebespannung, fördert die Erregbarkeit aller Muskeln und Nerven. Bei Mangel entstehen Krämpfe, 

Kreislaufprobleme, Kopfschmerzen.  

Zink  -  (0,2 mg/l) dient über die Lebertätigkeit der Entgiftung. Zink reguliert die Fruchtbarkeit bei Mann und Frau und fördert das em-

bryonale und kindliche Wachstum. Zink fängt als Antioxidans zellzerstörende überzählige freie Sauerstoffradikale ein. Ferner aktiviert es viele 

Enzyme, fördert das Geschmacksempfinden, senkt die Infektionsanfälligkeit und die Wundheilung. 

Vitamin C  –  (bis zu 150 mg/l). Die Seefahrerkrankheit Skorbut, eine klassische Vitamin C Mangelerscheinung, raffte in allter Zeit viele 

Menschen auf langer Fahrt nach Südostasien-- und Westindien dahin. Als natürlicher Bestandteil vieler Früchte und Gemüse fördert es die 

Fresszellen des Immunsystems. Als Antioxidans fängt es aggressive freie Sauerstoffradikale ein. Es erhöht die Eisen- und Kalziumaufnahme, 

verhindert die Entstehung von Orangenhaut und senkt die Blutgerinnungsneigung. 

 

Sekundäre Pflanzenstoffe 

Phenolcarboxylsäuren   –   mit pilzabtötender, antibakterieller, antiviraler Wirkung unterstützen die Aktivität begleitender Rooibos-Biostoffe 

und erhöhen die Widerstandskraft der Darmschleimhäute gegen Parasiten. Gut ist auch die Wirkung gegen darmbakterielle Infekte mit 

Durchfalls- u. Erbrechenssymptomatik dokumentiert. 

Querzetin, Querzitrin  -   zwei Flavonoide mit krampflösender Wirkung, die auch durch Hemmung der Monoaminoxidase (MAO) die 

Ausschüttung des Glückshormons Serotonin im Gehirn steuern. Durch Hemmung der MAO vermindern sich Darmkrebs u. a. hormonbedingte 

Krebsarten wie z. B. Brustkrebs. Gemeinsam mit dem in Rotbusch enthaltenen Luteolin und Rutin senken Querzetin und Querzitrin den 

überhöhten Blutzuckerspiegel. 

Rutin (Vitamin P)  -   ein Antioxidans aus der Gruppe der Flavonoide beugt Krebs vor indem es möglichen Überschuss aggressiver freier 

Sauerstoffverbindungen (freie Radikale) abfängt. Indem es die Gefäßwandpassage der Blutgefäße erhöht, fördert es die Sauerstoff- und 

Nährstoffversorgung aller Körperzellen. Zudem beugt Rutin hohem Blutdruck und Durchblutungsstörungen vor. Rutin verlängert die 

Wirkdauer von natürlichem Vitamin C.  

Nothofagin, Aspalathin   -   zwei Flavonoide (0,74 % Anteil an der gesamtlöslichen Substanz) mit antiallergener und freie Radikale 

neutralisierender Wirkung. Beide Substanzen finden sich in Nahrungsmitteln äußerst selten. In der fermentativen Wandlung zu Rotem Rooibos 

vermindern sich beide um 90 % und bilden nur noch die Grundlage für dessen fruchtig-süßlichen Geschmack. Das spricht dafür, Grünen 

Rooibostee bevorzugt zu trinken. 

Ätherische Öle  -   die aromatische Wahrnehmung bestimmend regen sie im Magen- u. Darmbereich die Schleimhautsekretion an und fördern 

viele Immunabwehrleistungen. Da sie sich nach dem Aufbrühen schnell verflüchtigen, ist Rooibostee in lichtgeschütztem Behältnis 

aufzubewahren und frisch gebrüht zu trinken.  

Wer ist besser, Grüner oder Roter Rooibostee   -   Bei Kauf von Grünem oder Rotem Rooibostee rate ich, auf biozertifizierte, von Hand 

ohne kritische Beikräuter gesichelte Qualität sowie auf eine aromasichere, lichtgeschützte Verpackung zu achten. Gute Teefachgeschäfte 

bieten gern eine kostenlose Probe von losem Rooibos an. Ich ziehe lose Ware jedem vorgefertigtem Teebeutel-Massenprodukt vor. 

Ernährungsphysiologisch besehen ist Grüner Rooibostee aufgrund höherer vitaler Inhaltswerte ein ideales magen- u. darmfreundliches, 

koffeinfreies, basisch leicht überschüssiges Vitalgetränk für Sportler, Kinder, Schwangere, Stillende, Gesunde, Kranke und Genesende. Wer 

Grünen Rooibos bevorzugt, darf gern etwas Roten hinzufügen. 

Aromatisierte Rooibostee-Sorten   -   Bio-Rooibos sollte nur mit Aromen aus natürlicher Herkunft aromatisiert getrunken werden. Heute 

kommen überwiegend naturidentische Aromen zum Einsatz. Sie sind wesentlich billiger und halten sich länger duftstabil. Es liegt in der 

Eigenverantwortung des Verbrauchers, ob er sich für „natürlich“ oder „naturidentisch“ entscheidet. Für den Autor kommt nur „natürlich“ in 

Frage, wofür ich gern etwas mehr bezahle. Die Naturidentischen sind an der Bezeichnung „Aroma“ erkennbar.  

 

Zubereitung von Rooibostee   -   5-6 Gramm je Liter (ca. 2 Esslöffel) mit 100°C Wasser sprudelnd übergießen. Je nach gewünschter Stärke 5-

8 Minuten ausziehen lassen und über einen Feinfilter abgießen. Zweitaufgüsse empfehle ich aus hygienischen Gründen nicht. Bei längerer 

Aufbewahrungszeit in der Teekanne setzt oxidativer Wirkstoffverlust ein. Mit der Auswahl von Bio-Rooibos geschieht auch der Natur Gutes. 

Rooibostee, heiß oder auf Eis?   -  Die Trinktemperatur sollte sich an der gesunden Körpertemperatur orientieren. Was kälter oder heißer 

getrunken wird, führt zu Wärmestau in den Blutgefäßen und nachfolgender Kreislaufproblematik. Mittels Zugabe von Eis, Zitrone, Früchten 

oder Fruchtsäften lassen sich aus Rooibostee wunderbare Mixdrinks zubereiten.  

Cold Brew?   -   Von der Empfehlung, Teeblätter/früchte über Nacht in Kaltwasser zu „Cold Brew“ ausziehen zu lassen, rate ich ab. Das 

Risiko einer möglichen Verkeimung oder Verpilzung durch längere Standzeiten in kaltem Wasser widerspricht hygienischem Standards. 

100°C kochendes Teewasser ist sicherer. Wer Rooibos kalt trinken möchte, kann dem Heißgetränk Eiswürfel hinzufügen. 

Mild oder kräftig?   -  Weniger ist Mehr.  Ich bereite Rooibos-, wie überhaupt allen Tee mild mit so wenig Blattmenge wie nötig zu und 

entdecke so mehr Geschmacksnuancen.  

Gesüßt oder ungesüßt?   -   Zucker macht krank. Warum können wir heute den Naturgeschmack unserer Nahrungsmittel nicht akzeptieren? 

Es gibt keinen gesunden Zucker. Zuckeraustauschstoffe sind ebenfalls kritisch zu beurteilen.  

Zitrone in Tee?    -  Einige Tropfen Zitrone verzögern oxidativen Verlust und darum als Ergänzung von Teegetränken sinnvoll.  

Kosten:   -   Rooibos zählt je nach Qualität und Verarbeitungsgüte mit ca. 5-6 €/100 Gramm, woraus sich ca. 17 Liter Teelösung ergeben, zu 

den preiswertesten Vitalgetränken. Wer Rooibos in Bioqualität wählt, fördert auch den Erhalt der Umwelt, besonders in den klimatisch 

sensiblen Anbauregionen und gebietet weiterer Naturzerstörung Einhalt.  
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Besuchen Sie mein TEE-SEMINAR (jeden Montag, 19-21:30 Uhr)  

Mail: janssen.e@t-online.de / Anmeldung: (0162) 4 68 67 23   
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