Herbata Czarna
Czarne herbaty pochodza z licznych plantacji indyjskich,
cejlonskich i chinskich. Szczegélnie wyjatkowa herbata
pochodzi z Darjeeling, okregu w pétnocnych Indiach. Znane
i cenione sg rowniez herbaty pochodzace z indyjskiej prowingcji
Assam oraz z Cejlonu (Sri Lanka). Herbata moze by¢
sprzedawana w postaci lisciastej (najlepszej jakosci), tamanej,
proszkowej i pylistej.
Obrébka czarnej herbaty ma zawsze cztery podstawowe etapy:
wiedniecie, zwijanie, fermentowanie (utlenianie) i suszenie
("palenie”).
Herbate czarng otrzymuje sie z prawie kazdego rodzaju herbaty
zielonej, poprzez poddanie jej procesowi oksydacji, co
powoduje zmiane zabarwienia listkbw na brazowo. Jedno-
czesnej przemianie ulegaja wszystkie sktadniki herbaty.
Fermentacja powoduje, ze garbniki zamieniaja sie w zwiazki
aromatyczne, zmniejsza sie udziat witaminy C oraz niektérych
zwigzkéw mineralnych.
Witasciwosci naparu:
- koi dusze, rozjasnia umyst (zawiera kofeine zwana teing),
- teina wzmaga aktywnos¢ sokéw trawiennych,
- zawiera bioflawonidy, czyli przeciwutleniacze opézniajace
proces starzenia.

Herbata Pu Erh

Herbata Pu Erh jest uprawiana w Chinach od ponad 1700 lat.
Jej ojczyzna jest potudniowa prowincja Chin - Yunnan. Przy-
gotowywana jest wedtug tajemnej receptury. Wiek suszu
herbacianego dochodzi nawet do 60 lat. Naukowcy twierdza, ze
Pu Erh zyskuje swoje lecznicze wtasciwosci i niepowtarzalny
aromat dzieki procesowi fermentacji. Jej zdrowotne dziatanie
jest tym skuteczniejsze, im dtuzej pozwala sie jej dojrzewac
w odpowiednich warunkach. Ze wzgledu na skutecznos¢
dziatania naparu - najlepsza jest lisciasta, o specyficznym tj.
mocno ziemnym aromacie. Badania prowadzone we Francji
dowodzg, ze 88% pacjentéw pijacych regularnie herbate Pu Erh
w ciggu miesiaca stracito od 3 do 10 kg.

Wiasciwosci naparu:

- wspomaga prace watroby,

- skutecznie walczy z nadwaga,

- obniza poziom cholesterolu,

- oczyszcza organizm z toksyn,

- pobudza procesy trawienne,

- zawiera duze ilosci cennych aminokwasoéw i biopierwiastkow,
- zapobiega powstawaniu agresywnych zwiazkéw tlenu - wolnych
rodnikow,

- tagodzi skutki spozywania alkoholu,

- wzmacnia organizm.

Herbata Zielona
Herbata zielona w medycynie chinskiej znajduje swoje
zastosowanie juz od ponad tysigca lat. Chinczycy uzywaja jej do
leczenia ospatosci, zaburzen trawiennych, bdléow gtowy,
ktopotow ze wzrokiem (nieostre widzenie), zatru¢ alkoho-
lowych i rozstroju zotadka.
Czy wiesz, ze zielone herbaty s naturalnym Zrédtem waznych
dla zdrowia witamin i mineratow?
Wiasciwosci naparu:
- utatwia koncentracje, poprawia pamie¢, rozjasnia umyst,
- obniza ryzyko zawatu serca i miazdzycy tetnic, zmniejsza ryzyko
zakrzepow,
- obniza cisnienie krwi,
- stuzy w profilaktyce nowotworowej (niektore polifenole zawarte w
herbacie potrafia hamowa¢ oddziatywanie zwigzkéw odpo-
wiedzialnych za powstawanie zmian nowotworowych),
- dziata antyoksydacyjnie, czyli opdznia efekty starzenia (dzigki
obecnosci przeciwutleniaczy),
- sprzyja trawieniu i usuwa uczucie przepetnionego zotadka
(poprzez pobudzenie wydzielania sokéw zotadkowych),
- wzmacnia zeby i chroni przed préchnica, odswieza oddech.

Herbata Zotta
Nazywana ,herbatg cesarskg”, poniewaz zarezerwowana byta
przez wiele setek lat jedynie dla dworu cesarskiego oraz dla
potrzeb niektérych ceremonii religijnych. Ten rodzaj herbat
produkowany jest tylko w Chinach, w bardzo matych ilosciach,
dlatego herbata z6tta bywa obiektem poszukiwan koneseréw
z catego Swiata, przez co tez osigga bardzo wysokie ceny na rynku.
Herbaty zoétte zalicza sie do herbat lekko fermentowanych.
Liscie zottej herbaty poddaje sie procesowi men dui, w ktérym
ulegaja fermentacji nieenzymatycznej. Poszczeg6lne gatunki
tej herbaty réznig sie tylko momentem, w ktérym przepro-
wadza sie proces men dui oraz stopniem fermentacji.
Charakterystyczne jest to, ze napar zottej herbaty odbija sie od
scianki porcelanowej filizanki lub spodka bladorézowa barwa.
Dzieki tej wtasciwosci tatwo jest odrézni¢ prawdziwa zétta
herbate. Najlepiej znane z6tte herbaty to: Yellow Tea Huang
Xiao, Ding Gu Da Fang Huang Xiao Tea - znana od czaséw
dynastii Ming i Qing. Moéwi sie, ze metoda tej produkcji
zaginela i zostata odkryta na nowo w latach 70-tych XX wieku.
Wiasciwosci naparu:
- przywraca sity witalne,
- ma znakomity wptyw na uktad trawienny,
- usuwa szkodliwe substancje z organizmu,
- ma bardzo matg zawarto$¢ teiny (tylko 0,35%).

Herbata Biata
Herbata biata jest produkowana na niewielka skale w Chinach,
gtébwnie w prowincji Fujian. Zbiér herbaty biatej odbywa sie
wczesng wiosng, gdy rosdlina budzi sie ze snu zimowego.
W trakcie produkcji poddawana jest tylko procesowi wiedniecia
i suszenia. Biata herbata to nierozwiniete jeszcze liscie i paczki
wierzchotka krzewu herbacianego (tzw. silver tips). Mtode listki
zawieraja trzy razy wiecej polifenoli, niz liscie starsze.
Niektore gatunki biatej herbaty:
Pai Mu Tan White - chinska biata herbata wytwarzana
w potudniowo-wschodniej czesci prowingji Fujian. Daje klarowny
napar o Swiezym aromacie i gtadkim, aksamitnym smaku.
Yin Zhen "Srebrna Igta" - szlachetna herbata, ktdrej srebrne paczki
liscia o ksztatcie matych grubych igietek daja napar o niesamo-
wicie lekkim aromacie i subtelnym smaku. Dobrze przygotowana
ma gtadki, niemalze eteryczny smak, czasami przypominajacy
gruszki oraz Smietane lub owoce lichee.

Wiasciwosci naparu:

- orzezwia i pobudza,

- posiada dziatanie antyoksydacyjne (op6zZnia efekty starzenia
dzieki obecnosci przeciwutleniaczy),

- posiada  dziatanie  antymutagenne  (przeciwdziata
powstawaniu zmian nowotworowych w komérkach),

- zawiera polifenole, ktére chronig organizm przed atakiem
wolnych rodnikéw (substancji szkodliwych, powodujacych zmiany
w DNA komarki).

Rooibos

Rooibos znany jest réwniez pod nazwa Redbush, Roibush,
Rotbusz. Herbatka ta wytwarzana jest z potudniowo-
afrykanskiego czerwonokrzewu uprawianego w RPA (gory
Cederberg). Plantacje tej rosliny sa jednoczesnie terenami
naturalnej  wegetacji krzewéw, dlatego  stosowanie
jakichkolwiek nawozow sztucznych czy srodkow
owadobdjczych nie jest tu potrzebne. Dzigki temu Rooibos jest
catkowicie naturalny i nie zawiera zadnych dodatkowych
zwigzkéw chemicznych i kofeiny. Rooibos jest
odswiezajacym napojem rano, wzmacniajagcym w ciggu dnia i
odprezajacym przed snem. Gasi pragnienie zaréwno w upalne,
jak i chtodne dni.

Wiasciwosci naparu:

- dziala uspokajajgco, pomaga w depresjach, nerwowosci, pro-
blemach ze snem, bélach gtowy,

- zawiera wiele witamin i mineratéw, polecany dzieciom,

- pomaga w przypadku alergii (kataru siennego, astmy),

- dziata antybakteryjnie, antywirusowo, obniza poziom cholesterolu,
- pozytywnie wplywa na przepuszczalnos¢ naczyn krwionosnych,
czyniac je bardziej elastycznymi,

- dzieki zawartosci zelaza, potasu i wapnia pomaga przy niwelowaniu
probleméw zwigzanych z zotgdkiem i trawieniem,

- wyréwnuje poziom cukru we krwi - tagodzi przebieg cukrzycy.



Yerba Mate

Yerba Mate (llex paraguarensis) to wysuszone liscie
ostrokrzewu paragwajskiego, ktérych napar popularny jest
w Argentynie, Paragwaju, Urugwaju i potudniowej Brazylii.
Zawiera mateine (kofeine).

Wiasciwosci naparu:

- podnosi sprawno$¢ fizyczng i intelektualng (za sprawa
mateiny, ktéra stymuluje i pobudza centralny uktad nerwowy
nie powodujac uzaleznienia),

- zawiera substancje odzywcze: witamine A, B1, B2, C, E i H,
ryboflawine, kwas nikotynowy, pantotenian, zelazo, séd, potas,
wapno, magnez, krzem, fosforany, siarke, kwas
chlorowodorowy, chlorofil, choling, inozytol,

- zwieksza zdolnos¢ odpornosciowa organizmu,

- wspomaga leczenie astmy (zawiera ksantyne rozszerzajaca
naczynia krwionosne),

- reguluje przemiane materii, utatwia trawienie, odbudowuje
zniszczone tkanki zotadka i jelit,

- stymuluje ostabiony, zmeczony system nerwowy, likwiduje
poddenerwowanie, zwieksza zywotnos$¢ i energie, poprawia
zdolnos¢ koncentracji,

- ma wihasciwosci moczopedne.

Herbata Oolong
Oolong (nazywany herbata turkusowa) to swego rodzaju
hermafrodyta, herbata wykazujagca zaréwno cechy herbat
zielonych, jak i czarnych. Jej nazwa oznacza w dostownym
ttumaczeniu ,czarny smok”. Podczas produkcji dopuszcza sie
wprawdzie do fermentacji, jednak zostaje ona w okreslonym
momencie przerwana. Dlatego tez niektére listki tej
~potfermentowane]” herbaty sa czarne na brzegach i zupetnie
zielone w $rodku. Tuz po zbiorze, podczas ,wiedniecia” listki
uciska sie lekko na brzegach - ich powierzchnia otwiera sie
wtedy dopuszczajac do $rodka tlen, w wyniku czego dochodzi
do fermentacji. Oolong jest herbata o wiele bardziej
wysublimowang w smaku i delikatniejsza w aromacie jedli
poréwnac ja do herbaty czarnej, pozbawiona jest tez specy-
ficznej goryczki herbaty zielonej - w zamian za to ma lekko
wyczuwalny $lad stodyczy. Jej ojczyzna sg Chiny kontynentalne
i Tajwan, gdzie plantacje znajduja sie na pétnocy i p6tnocnym
wschodzie wyspy.
Wiasciwosci naparu:
- reqguluje przemiane materii,
- przyspiesza spalanie tluszczu u kobiet o 25%, a u mezczyzn
0 15-20%,
- obniza poziom glukozy we krwi,
- obniza poziom cholesterolu,
- chroni skére przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikdw,
- opdZnia proces starzenia,
- chroni przed niewydolnoscia nerek,
- zmniejsza stres,
- wzmacnia system odpornosciowy.

Temperatura i czas parzenia herbat:

Herbata:* temp. wody: Czas parzenia:
Biata 90°C 5-7 min. **
Zotta 80°C 3 min.
Zielona chinska 70-80°C 2-3 min.
Zielona japonska 60-75°C 1-3 min.
Zielona aromat. 70-80°C 2-3 min.
Czarna 960C *** 3-5 min.
Czarna Darjeeling 85-90°C 2-3 min.
Czarna aromat. 96°C 3-5 min.
Oolong 90°C 4-5 min.
Pu Erh 96°C 3-5 min.
Rooibos 96°C 5-8 min.
Mate 80°C 3-5 min.
Mieszanki ziotowe 96°C 15 min.

* 1 tyzeczka suszu na 150ml wody.

** Woda w 3-4 min po zagotowaniu
osigga temp. 90°C, w 12 min
spada do temp. 75°C.

Do Biaty wrzatek - stan gotujacej sie

wody tuz przed mocnym

wrzeniem.

Wiekszos¢ herbat (poza herbatg czarng) warto sprébowac
zaparzy¢ kilkakrotnie.
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