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Vollständige Heilkräuter-Tabelle für Entgiftungstees als PDF 

Diese detaillierte Tabelle stellt eine wertvolle Übersicht der bedeutendsten Heilkräuter dar, 

die traditionell für Entgiftungstees und Detox-Anwendungen verwendet werden. Die Liste 

umfasst sowohl klassische europäische Heilpflanzen als auch moderne Superfood-Kräuter, die 

alle eine lange Tradition in der Naturheilkunde haben. 

Jedes in der Tabelle aufgeführte Kraut besitzt spezifische Wirkungsweisen, die den 

natürlichen Entgiftungsprozess des Körpers unterstützen können. Von der harntreibenden 

Wirkung der Brennnessel bis hin zu den leberschützenden Eigenschaften der Mariendistel - 

diese Übersicht bietet Ihnen das nötige Wissen für eine fundierte Auswahl Ihrer Detox-

Kräuter. 

Tabelle Heilkräuter-Tees mit Wirkungsweise Anwendung Inhaltsstoffen 

Zubereitung Ziehzeit als PDF zum kostenlosen Download 

 
 

Kraut/Hei
lkraut 

Wirkungswe
ise 

Anwendung
sgebiet 

Vorsicht 
Zuber
eitung 

Zieh
zeit 

Brennnes

sel 

Harntreibend
, 
entwässernd, 
blutreinigend 

Wassereinlag
erungen, 
Gicht, 
Rheuma 

Bei 
Herzinsuf
fizienz 
nicht 
verwende

n 

2 TL mit 
250ml 
kochend
em 
Wasser 

10-
15 
Mi
n 

Löwenza
hn 

Leberstärken
d, 
galletreibend, 

blutreinigend 

Leberschwäc
he, 
Verdauungsp

robleme 

Vorsicht 
bei 
Gallenste

inen 

1-2 TL 
mit 
250ml 
kochend
em 
Wasser 

10-
20 
Mi

n 

https://www.gesundheitsjournal.de/


Kraut/Hei

lkraut 

Wirkungswe

ise 

Anwendung

sgebiet 
Vorsicht 

Zuber

eitung 

Zieh

zeit 

Mariendis

tel 

Leberschütze
nd, 
entgiftend, 
regenerieren
d 

Leberschäde
n, 

Vergiftungen 

Nicht bei 
Hypertoni

e 

1 TL 
Früchte 
mit 
250ml 
kochend
em 

Wasser 

10-
15 
Mi
n 

Birkenblä
tter 

Harntreibend
, 
entwässernd, 

entgiftend 

Rheuma, 
Gicht, 
Stoffwechselk

rankheiten 

Nicht bei 
Herzinsuf
fizienz 

1-2 TL 
mit 
250ml 
kochend
em 
Wasser 

10-
15 
Mi

n 

Schafgar
be 

Verdauungsf
ördernd, 
leberstärken

d 

Appetitlosigk
eit, 
Verdauungsk

rämpfe 

Vorsicht 
in 
Schwang

erschaft 

2 TL mit 
150ml 
kochend
em 
Wasser 

10-
15 
Mi

n 

Ingwer 
Stoffwechsel
anregend, 
entgiftend 

Verdauungss
chwäche, 
träger 

Stoffwechsel 

Kann 
Magen 
reizen 

1 TL mit 
250ml 
kochend
em 

Wasser 

5-
10 
Mi

n 



Kraut/Hei

lkraut 

Wirkungswe

ise 

Anwendung

sgebiet 
Vorsicht 

Zuber

eitung 

Zieh

zeit 

Pfeffermi
nze 

Verdauungsf
ördernd, 
schweißtreib

end 

Verdauungsp
robleme, 

Blähungen 

Kann 
Sodbrenn
en 
verstärke
n 

1-2 TL 
mit 
250ml 
heißem 
Wasser 
(80°C) 

5-8 
Mi

n 

Melisse 

Beruhigend, 
entspannend
, 
verdauungsf
ördernd 

Nervosität, 
Schlaflosigkei
t, Stress 

Generell 
gut 
verträglic
h 

1-2 TL 
mit 
250ml 
kochend
em 

Wasser 

5-
10 
Mi
n 

Chaga 
Antioxidativ, 
immunstärke

nd 

Schwaches 
Immunsyste
m, oxidativer 

Stress 

Vorsicht 
bei 
Diabetike

rn 

1 TL 
Pulver 
mit 
250ml 
heißem 
Wasser 
(80°C) 

5-8 
Mi

n 

Goldrute 

Harntreibend
, 
entzündungs
hemmend 

Harnwegsinfe
kte, 
Blasenentzün
dung 

Nicht mit 
Diuretika 
kombinier
en 

1-2 TL 
mit 
250ml 
kochend
em 

Wasser 

10-
15 
Mi
n 



Kraut/Hei

lkraut 

Wirkungswe

ise 

Anwendung

sgebiet 
Vorsicht 

Zuber

eitung 

Zieh

zeit 

Hauhech

elwurzel 

Harntreibend
, 

entwässernd 

Harnwegsbes
chwerden, 
Blasenentzün
dung 

Nicht bei 
eingeschr
änkter 
Herz-
/Nierenfu
nktion 

1 TL 
Wurzel 
mit 
250ml 
kochend
em 

Wasser 

15-
20 
Mi
n 

Fenchel 
Verdauungsf
ördernd, 

entblähend 

Blähungen, 
Völlegefühl, 
Verdauungsk

rämpfe 

Allergien 
gegen 
Doldenbl
ütler 
möglich 

1 TL 
Samen 
mit 
250ml 
kochend
em 
Wasser 

10-
15 
Mi

n 

Koriande
r 

Entblähend, 
verdauungsf
ördernd 

Blähungen, 
Verdauungsp
robleme 

Allergien 
gegen 
Doldenbl
ütler 

möglich 

1 TL 
Samen 
mit 
250ml 
kochend
em 
Wasser 

10-
15 
Mi
n 

Anis 
Verdauungsf
ördernd, 

entblähend 

Blähungen, 
Husten, 
Verdauungsp

robleme 

Allergien 
gegen 
Doldenbl
ütler 
möglich 

1 TL 
Samen 
mit 
250ml 
kochend

10-
15 
Mi

n 



Kraut/Hei

lkraut 

Wirkungswe

ise 

Anwendung

sgebiet 
Vorsicht 

Zuber

eitung 

Zieh

zeit 

em 

Wasser 

Klettenw
urzel 

Blutreinigend
, 
hautpflegend

, entgiftend 

Hautproblem
e, Ekzeme, 
Haarproblem

e 

Generell 
gut 
verträglic

h 

1 TL 
Wurzel 
mit 
250ml 
kochend
em 
Wasser 

10-
15 
Mi

n 

Malvenbl

üten 

Reizlindernd, 
schleimhauts

chützend 

Reizhusten, 
Halsschmerz

en 

Kann 
Eisenauf
nahme 
hemmen 

1 TL 
Blüten 
mit 
150ml 
kaltem 
Wasser, 
kurz 
aufkoche
n 

10 
Mi

n 

Lindenbl

üten 

Beruhigend, 
schweißtreib

end 

Nervosität, 
Schlaflosigkei

t, Erkältungen 

Generell 

sehr mild 

1 TL 
Blüten 
mit 
250ml 
kochend
em 

Wasser 

5-
10 
Mi
n 



Kraut/Hei

lkraut 

Wirkungswe

ise 

Anwendung

sgebiet 
Vorsicht 

Zuber

eitung 

Zieh

zeit 

Kurkuma 

Entzündungs
hemmend, 
stoffwechsel
anregend 

Entzündunge
n, 
Verdauungsp
robleme 

Vorsicht 
bei 
Antikoag
ulantien 

1 TL 
Pulver 
mit 
250ml 
heißem 
Wasser 

(80°C) 

5-8 
Mi

n 

Mate 

Harntreibend
, entgiftend, 
stoffwechsel

anregend 

Müdigkeit, 
träger 

Stoffwechsel 

Enthält 
Koffein, 
nicht 
abends 
trinken 

1 TL 
Mate mit 
250ml 
heißem 
Wasser 
(70-
80°C) 

3-5 
Mi

n 

Grüner 
Tee 

Antioxidativ, 
stoffwechsel
anregend 

Müdigkeit, 
träger 
Stoffwechsel 

Enthält 
Koffein, 
nicht 
abends 

trinken 

1 TL Tee 
mit 
250ml 
heißem 
Wasser 
(70-
80°C) 

2-3 
Mi
n 
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