ATEA

Batran allithatjuk, hogy a tea az egyik legismertebb ital a
vilagon. Felmeriil a kérdés, hogy hogyan is valhatott
ennyire a mindennapjaink részévé?

5 -~ Val6jaban mit is értiink tea sz6 alatt?

Manapsag teanak neveziink szinte minden olyan fozetet,
forrazatot, illetve aztatott novényt, melyet szaritva szalas,
darabos vagy filterezett formaban italnak készitiink el. Ide
tartoznak a kiilonféle fiivekbdl, gyogyndvényekbdl, aszalt
szaritott gylimolcsokbol.. késziilt forrazatok, melyek
0sidOk ota ismertek €s hasznaltak a fold szinte minden
kultargjaban. A valodi tea, melyrdl az ital a nevét is kapta,
a tea cserje levelébdl késziilt forrazat.

Nem csoda hat, hogy a tea sz6 hallatdn nagyon sokféle kép, élmény jelenik meg el6ttiink.
Hiszen a tea, tobbek kozt lehet hétkdznapi, linnepi, meghitt, spiritudlis, gyogyito, frissitd,
¢lénkitd, nyugtatd, egészségmegdrzo, forrd és jeges, vagy egyszeriien csak nagyon jo.

ROVID ISMERTETO A TEAROL:
A tea eredetérol sokféle legenda ¢él.

Oshazajanak Kinat tekintik, ahol az egykori csaszar Shen Nung forralt vizébe egy tea cserje
levél hullott. Illata, ize elképréztatta az uralkodot.

A tea olyannyira népszer lett, hogy a fogyasztasa a keleti kultarakban ( Kina, Japén, India,
Mongodlia, Tibet) a mindennapi élet részévé valt. Elterjesztésében nagy szerepe volt a
buddhista szerzeteseknek. Talan ezért is alakulhatott ki koréje szertartds, ami a tea
elkészitésének ¢s elfogyasztasdnak Iépéseit meghatarozza, ezaltal spiritudlis élménnyé
emelkedik.

A tea kulturajanak és fogyasztasanak terjesztésében nagy szerepe volt a kereskedelemnek.
Sajatos szokasok alakultak ki. Gondoljunk csak az orosz hagyoményra, ahol szamovarban
készitik a teat.

A torokok, gruzok, az arab népek korében szintén komoly becsiilete van a tea fogyasztasanak.
A nagy melegben a forro, erds, fekete tea frissit,
élénkit, r

A tea megérkeik Europaba ¢s Amerikaba
Az elsO tea szallitmany az 1600-as évek elejé
holland Kelet-Indiai Téarsasdg révén érkezi

Amsterdam kikotdjébe és New Amsterdamb
( New York).




Ekkor még draga, fejedelmi arucikk volt. Hamarosan azonban egyre
keresettebbé valt és megjelent Parizsban, a nagyobb német varosokban, és
Londonban

Divatos uri szokdssa valt a teazas. El0szor konnyebb elkészithetOsége
miatt a kavé helyett fogyasztottdk, foként kavékereskedésekben
vasarolhattak.

A konzervativ angolok hihetetlen gyorsan atalltak a kavé fogyasztasarol a
teara. A délutani 6torai teat sohasem mulasztottak el.

A tedzas részévé valt a tarsadalmi életnek, igy alakulhatott ki egy-egy
népcsoport vagy orszag egyedi tedzasi kulturaja.

Ma mar a rank hagyomanyozodott ismerteket felhasznalva kedviink szerint valogathatunk a
kiilonb6z6 tedk és kiillonbozo elkészitési szokdsok megannyi lehetdsége koziil.

TEA ES EGESZSEG
A teat élvezeti értéke mellett szervezetiinkre gyakorolt kedvezo hatasa miatt is kedveljiik.

Fontos szerepiik van a jo kozérzetiink, és az egészségiink megtartasaban, illetve a betegségek
megsziintetésében.

A z6ld tea a Camilla sinensis cserje levele épptgy, mint a fekete , voros, oolong, fehér teaé. A
kiilonbséget a fermentacids szint adja.

A z0ld teat nem erjesztik, szaritds kdzben megsodorjdk, torik, ezéltal az izanyagai jobban
kioldodnak.

A kiméletes eljarasnak koszonhetden szine z6ld marad, és megtartja értékes anyagait.

Lassuk, miért is tartjdAk a kinaiak teat a hosszu élet
italanak!

A tea tartalmaz polifenolokat ¢s flavonol szarmazékokat,
melyek antioxidansok. Gétoljak a szervezetben a kéros
oxidaciés folyamatokat, illetve védik a szervezetet a sziv-és
érrendszeri, és a daganatos betegségek kialakulasatol.

A polifnolok gétoljak a zsirsavak €s a koleszterin felszivodasat,
s emellett segitenek a baktériumok és virusok elleni
védekezésben is.

A z06ld tea kivalo segitség a teststlyunk megdrzésében €s fogyasztasaban, foként rendszeres
mozgassal kiegészitve.



Elényds hatast fejt ki a magas vérnyomas és a gyulladasos iziileti betegségek
megeldzésében a szajiireg, és fogak egészségének megdrzésében. Az dsvanyi anyagok koziil
tartalmaz magnéziumot, foszfort, kalciumot, vasat, fluort, mangént, cinket, kromot, kobaldot,
nikkelt, jodot és szelént.

"o

A tea koffein tartalmdnak koszonhetden kitlind élénkitdszer. Lassan szivodik fel, igy hatasa
hosszan tarto.

A fekete tea a camilla sinensis cserje erdsen fermentalt levele.

A nyugati orszagokban még mindig az egyik legismertebb
teaféle.
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=2 A z0l1d tea egészségmegOrzo hatasat a keleti tarsadalmakban mar

régdta ismerték, s kutatdsok nagy részét, a tea ezen valtozataval végezték.

Egészségre gyakorolt hatasa hasonl6 a zold teaéhoz.

A fekete tedra is igaz, hogy erds antioxidans hatast. Lassitja a sejtek dregedési folyamatait.
A polifenolok korlatozzak a koleszterin felszivodasat a vérben.
Fluor tartalma miatt erdsiti a fogzomancot, és véd a fogszuvasodastol.

Cukor ¢és tej nélkiil fogyasztva kaloriaszegény, és természetes vizhajté. Megkonnyiti a
méreganyagok kiiiriilését a szervezetbdl.

Koffein (tein) taralménak koszonhetden erdsen €lénkitd hatasu.

A rooibos teat az egészség €s szépség italanak is nevezik szamtalan jotékony hatdsa miatt.

A z6ld tedhoz hasonléan a rooibos kozOmbositi az agressziv kémiai kotéseket, nagy
mennyiségben tartalmaz antioxidansokat és flavonodokat.

Kozismert szabadgyok-megkotd, érfal és borvédd hatasa van. Ezen kiviil gorcsoldd hatast,
enyhiti az allergia, kiilondsen az élelmiszerallergia okozta tiineteket.

Mas tedhoz képest kiugréan nagy mennyiségi
vasat tartalmaz. A tednak alacsony a tannin
tartalma, ezaltal akadalytalanul szivodhat fel a
vas- ¢és a kalcium. Ez kiemelten fontos
gyermekek, varandos  ndk, esetenként
sportolok esetében.




Gyulladasgatlo hatdsa €s cserzOanyagai révén hatdsosan enyhiti a gyomor-¢és bélpanaszokat.
Az jsziilottek hascsikarasat hihetetleniil gyorsan megsziinteti.

A rooibos tea baktérium-és virusold hatdsa jol érvényesiil a szij és torok betegségeinek
kezelésében.

Teljesen koffeinmentes, igy batran fogyaszthato, kitind folyadékpotlo ital.

¢ Dr. Jorg Zittlau Rooibos tea Az egészség €s szEépség itala alapjan.

A gyiimolcstea

A wellness, az egészséges ¢életmod
szemléletének terjedésével azonban egyre
népszeriibbé valtak a gylimolcs, a herba tedk,
¢s a z0ld tedk.

A gyimolcesteat fenséges illata, édes-
savanykas ize, hamar kedvelté tette mind a
felnéttek, mind pedig a gyerekek korében.

Igazi frissitd, Uditd, akar melegen, akar
jegesen fogyasztjuk.

Legnagyobb érdeme az egészségiink megorzésében, hogy kivalo folyadékpotlo ital.

Nem tartalmaz koffeint (teint), igy a gyerekeket is batran kinalhatjuk vele, a nap folyaman
barmikor.

Asvényianyagokat ¢és vitaminokat is tartalmaz, d&m ennek mennyisége nem pontosan
meghatarozhatd, hiszen a termékek Osszetétele nem egységes.

A legtobb gyiimodlesteaban jelentés mennyisében van csipkebogyd és hibiszkusz, melyek
ismertek C-vitamin tartalmukrol.

A TEAK ELKESZITESE

A fekete tea
A fekete tea erdsen fermentélt, ennek kdszonheti mély vords, aranybarna szinét.

fze karakteres, fajatol fiiggden eltérd. Némelyik er6sen robosztus, masik gyiimolcsos, vagy
viradgos jellegti, de van konnyed izvildgu is.

A legkedveltebb, legismertebb fajtdk a Ceylon, az Earl Grey, a Darjeeling és az English
Breakfast.

A fekete tea kedveltégét magas tein ( koffein) tartalménak is kdszonheti. Igazi reggeli
¢bresztd, napkozben felfrissit, élénkit.



Esti vagy késo délutani fogyasztasa éppen ezért mar nem igazan javasolt.

Az aztatasi 1d0 szabdlyozdsaval készithetiink gyengébb vagy erdsebb tedt. Amenyiben
kevesebb ideig hagyjuk kioldodni a teafiivet ihatjuk Onmagéaban, vagy cukorral, mézzel
esetleg cirommal is izesitjiik. Az erésebb valtozat gazdag, telt zamatdhoz érdemes kiprobalni
a tejet vagy a tejszint.

A zo6ld tea manapsag az egyik legkedveltebb tea.

Kindban, Japdban valojaban a zo6ld tea fogyasztasdnak van igazi hagyomanya. A koréje
kialakult szertartds nem véletlen. A z6ld tea igazi meditacios, relaxacids tea. Alkalmas az
elmélyiilésre, a belsénk feltardsara, megismerésére, ugyanakkor koffein tartalma miatt
kivaloan frissit, élénkit.

Egészségmegdrzd szerepe kiemelkedd. Mindennek kdszonhetéen a zold tea jol illeszkedik
wellness vilagaba.

A tea leveleket nem fermentaljak, ezért z6ld megmarad, és a kiméletes eljarasnak
koszonhetden megdrzi természetes alkotorészeit. Az ital elkészitésénél is jobb, ha kevésbé
forrd vizet ( 60- 80C )hasznalunk.

A z06ld tednak is van natur illetve izesitett valtozata. Talan a legkiilonlegesebbek a
viragszirmokkal (jazmin, rdézsa) illatositottak. Igen kedveltek még a gylimdlcsos, fiiszeres
izesitéstiek is.

A z61d tea akkor mutatja meg magat igazan, ha az elkészités soran nem édesitjiilk semmivel. A
teafogyasztok tobbsége azonban mézzel vagy cukorral kedveli, némelyek citromot is tesznek
hozza. A legfontosabb azonban, hogy kedviink leljiik benne.
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A rooibos tea egy nagyon kiilonleges ital. Fozete édeskés,
gyiimolcsos jellegli, igen izletes. Osszetétele miatt kivaldan
alkalmas az egészség megorzésére, jo kozérzetlink megtartasara.

Nagyon egyszerlien elkészithetd, kevésbé érzékeny a viz ™
mindségére, homérsékletére, illetve az aztatdsi idore.

Ajanlatos hoalld livegkannat vagy csészét hasznalnunk, mert abban jol érvényesiil a tea
naplementét idéz0 narancsvords, tiikkrosen attetszo szine.

A 7z061d teahoz hasonloan a rooibosbdl is 2-3 fozet is készitheto.

Koffeint (teint) nem tartalmaz, igy barmikor fogyaszthato.
Gyerekeknek, felndtteknek is kitting frissitd, ugyanakkor
kellemesen pihentet, ellazit.

Onmagaban is remek a zamata, de izesithetjiik
fiiszerekkel ( pl. vanilidval, fahéjjal, szegfliiszeggel,
. gyombérrel, kardamommal...), gyogynovényekkel
( csipkebogyoval, citromfiivel, mentaval...).

Az édes izek kedvel6i hasznalhatnak hozza mézet, cukrot, ki-ki izlése szerint.

A gyiimolcstea

A gylimdlcstedk  Osszetétele  nagyon
valtozatos. ElsOsorban szaritott, aszalt
gylimolcsdarabkdk,  kiilonféle  ndvényi
részek (virdgszirom, levél), gyogynovények
valtozatos 0Osszetételi keveréke alkotja.
Egyik fontos 0Osszetevdje a hibiszkuszvirag és/vagy az
aronia, melynek savanykés izét és gyonyorii rubinvords
szinét kdszonheti.

Elkészitése egyszerli. Nem kiilondsebben érzékeny a viz mindségére, a kloros viz azonban
¢lvezhetetlenné teszi.

A darabos gylimélcstea esetében iigyeljiink, hogy kimérés elott jol keverjiik 6ssze, igy minden
Osszetevobdl jut a kannankba vagy a csészénkbe.

100 C -os vizzel forrazzuk le és legalabb 8-10 percig hagyjuk allni. Minimum ennyi id6 kell,
hogy az izek kioldddjanak és dsszeérjenek. Elvezeti értékébdl nem veszit hillés kozben sem,
st kifejezetten finom jeges teat készithetiink beldle.

Miutan a teat leforraztuk, el0szor kékes, lilas szin oldodik ki, majd folyamatosan nyeri el
veégsO attetszd voros szinét.



Fontos, hogy a javasolt tea mennyiséget hasznaljuk, kiilonben a tea élvezhetetlen, iztelen lesz.
Filteres tea esetében egy csészéhez egy filter, darabos tea esetében pedig egy adaghoz egy
pupozott tedskanal teat forraljunk le.

A valodi gylimolestedk nem tartalmaznak semmilyen
koffein ( tein) tartalmu OsszetevOt, igy barmikor
batran ihatjuk. Gylimoélesds ize miatt, a gyermekek is
nagyon kedvelik.

fzesiteni, édesiteni nem sziikséges Onmagaban is
kitling ital. De nincs aranyszabaly, mindenki izlésének
megfeleléen készitse el kedvenc tedjat. Forron vagy
jegesen, bogrében vagy koktélos poharban, ahogy tetszik.

Herba teak

Valoszintileg a legvaltozatosabban elkészithetd tedk, a herba tedk, hiszen a felhasznéléasi koriik
is a legsokoldalubb.

Elsdsorban az egészséglink, jo kdzérzetlink megdrzéséért, illetve a mieldbbi gyogyulds miatt
fogyasztjuk.

Van, aki kellemes iziik miatt kedveli.
Az Aéltaldnos kereskedelmi forgalom kaphatdo herba tedk elsésorban élvezeti tednak
mindsiilnek, elkészitésilk megegyezik a tobbi teafélével. A csomagoldson feltiintetett

javaslatot érdemes kovetniink.

A patikdkban, gyogynovény kereskedésekben bdvebb informéciokkal is ellatnak benniinket,
mind a hatéanyag, mind pedig az elkészitéssel kapcsolatban is.

A leggyakoribb elkészitési modozatok:

Aztatss: A hére érzékeny anyagokat aztatjuk. Ilyen pl. a csipkebogy6. Este leontjiik a
novényt, hideg vagy langyos vizzel és akar egy €jszakan at is aztathatjuk.

Forrazas: A kimért adagot, illetve a filtert beletessziik egy
csészébe, vagy bogrébe, leforrdzzuk, és allni hagyjuk a
megadott ideig. Az illdolajat tartalmazo viragok, levelek,
fiivek esetében alkalmazzuk. Ilyen pl. a kamilla, menta,
hars, anizs, koriander, levendula, ciromfii.

Fézés: A sziikséges mennyiséget edénybe tessziik, vizet
ontlink r4, majd néhany percig forraljuk és leszlrjiik.
Foként gyokerekbdl, kérgekbol készitjiik.




