SWIEZO PALONA

Dla mitosnikédw herbaty i nie tylko



Hej, jak co tydzien

wita sie z Wami Patrycjal

W ostatnich tygodniach staratam
sie Wam odrobine przyblizy¢
swiat kawy. Rozmawialismy

o kofeinie: gdzie ja znalezg,

jaki ma na nas wptyw i czy
mozemy sie od niej uzaleznic.
Mielismy réwniez powtdrke

z metod parzenia kawy.
Mdéwilismy m.in. o kawiarce,
aeropressie i o tak zwanym must
have - ekspresie kolbowym.




Skoro ciagle o tej kawie, to moze dla odmiany oddajmy
swiatto reflektorédw herbacie - kolejnemu, nieodtacznemu
elementowi naszego zycia ;)

Gotowi? Zapraszam do lektury!




Mdwi sie, ze juz jedna filizanka herbaty dziata
jednoczesnie pobudzajaco i relaksujaco,
a dodatkowo wspomaga prace organizmu.
Co kryje w sobie herbaciany susz? Co jest w sktadzie
herbaty i jak to naprawde na nas dziata?

Kofeina, czyli teina

Znana z kawy kofeina znajduje sie réwniez w herbacie.
Herbacianej kofeiny, czyli teiny, w naparze jest do 4%,
ale jej dziatanie na ludzki organizm jest nieco inne niz
"oryginalnej" kofeiny. O ile w kawie kofeina powoduje

nagte, ale krétkotrwate pobudzenie,
filizanka herbaty daje nieco delikatniejszy efekt,
za to utrzymujacy sie znacznie dtuzej.



Czy zawartos¢ teiny w kazdej herbacie jest jednakowa?

Oczywiscie nie. Przede wszystkim jest ona uza

ezniona

od proporcji suszu do wody. Najwiecej

tego

sktadnika uzyskamy z naparu z mtodych lisci, najmniej
- z najgrubszych lisci z dolnych partii krzewu. Istotny jest
rédwniez rodzaj herbaty - najwiecej teiny zawieraja
herbaty czarne, nastepnie czerwone. W zielonej
herbacie zawartos¢ teiny jest znikoma, a w biatych

praktycznie nie ma jej w ogdle.



Tanina, czyli garbniki
Najczesciej czarna herbate parzymy okoto 3 minut.
Jesli jednak bedziemy zaparzac jej liscie 5-6 minut,
W naparze zaczna zachodzi¢ kolejne reakcje
chemiczne - zaczna wydzielaé sie garbniki, czyli tanina.



W efekcie uzyskujemy napar o odmiennym dziataniu
- relaksujacy, uspokajajacy, a nawet

Warto wiedzied, ze to wtasnie odpowiedzialne
s za spowalnianie procesu starzenia sie - wiaza
produkowane przez organizm wolne rodniki,

utrudniajac im niszczenie komadrek. Taninie przypisuje
sie rdwniez przyspieszanie procesu usuwania toksyn
Z organizmu.



To w nich zapisany jest niepowtarzalny
. Zaleznie od gatunku, pory roku, czy
miejsca uprawy, krzewy herbaciane maja rézne
kompozycje zwiazkdw zapachowych

Od 5 do nawet /7% herbacianego naparu stanowia
sole mineralne. Ich zawartos¢ uzalezniona jest od
rodzaju herbaty. W filizance herbaty znajdziemy:
wapn, fosfor, zelazo, magnez, selen, potas, cynk.



Historia herbaty
Definicja za nami to teraz krotka Lekcja historii.
Ale spokoijnie - postaram sie nie zanudzi¢ ;) Herbata
to roslina, ktdra potrzebuje specyficznych warunkdéw do
wzrostu, jednak okazuje sig, ze sa one dostepne na kilku
kontynentach. Cho¢ bezsprzecznie roslina pochodzi

z Chin, z czasem herbaciany napar stat sie popularny
niemal na catym swiecie.




Przez wieki jedynym krajem, gdzie uprawiano
i przyrzadzano herbate, byty
Kiedys podréze byty bardzo kosztowne, a handel
na dtuzszych trasach obarczony sporym ryzykiem.
Dlatego przez dtugi czas herbata nie zyskata popularnosci
poza azjatyckimi krajami, a i tam dostepna byta wytacznie
dla wyzszych warstw spotecznych.

W XVII wieku wraz z podbojami, misjami
dyplomatycznymi i handlowymi, pierwsi Europejczycy
poznali smak herbaty. To jako pierwsi zaczeli
ja sprowadzad, a uczynili z jej produkcii
jeden z najwiekszych bizneséw w dziejach ludzkosci.

w tamtym okresie pozostawata pod silnym
wptywem Francji, gdzie herbata przyjeta sie na krélewskim
dworze. Niemal natychmiast rozpoczeta sie wiec i historia
herbaty w Polsce.



iemal wszystkie europejskie mocarstwa prébowaty
zaktada¢ plantacje herbaty w swoich koloniach.
W wielu przypadkach - skutecznie. Dziatajace do dzisiaj
plantacje to poktosie kolonialnych bizneséw lub lokalna
proba rozwoju przemystu, ktéry sprawdza sie u sasiaddw.



Herbaciane ogrody poza Chinami, Japonia czy Indiami,
dziataja réwniez na Sri Lance, w Wietnamie, Indonezji,
Tajwanie, Pakistanie, Iranie, Turcji, Gruzji,
na Azorach, w Szkocji, RPA, Kenii, Sudanie, Ugandzie,
Malawi, RPA, Brazylii, Ekwadorze, Peru, Chile i w wielu
innych krajach.




Historia za nami, ale nie zwalniamy tempal Czy nie
nurtowato Was nigdy pytanie - w jaki sposdb cztowiek
odkryt, Zze mozna przyrzadzi¢ z lisci napar? Niestety nie
jestesmy jeszcze w stanie tego udowodni¢. By¢é moze
nigdy sie to nie uda. Istnieja jednak

o odkryciu herbaty - chinska, japonska i koreanska.

Wedtug chinskiej legendy mityczny cesarz o ciele
cztowieka i gtowie byka, Shennong, czyli Boski Rolnik,
podczas poszukiwania jadalnych roslin i ziét prébowat Lisci
i owocdw, na ktére sie natknat. Miat jednak pecha, bo
na 100 roslin, ktérych skosztowat tego dnia, az 72 byty
trujace. Gdy zaczynat czué pierwsze oznaki trucizny
W organizmie, razem z powiewem wiatru do ust
wpadt mu lis¢. Shennong zaczat go rzu¢ i wyzdrowiat.



Zgodnie z inna wersja, Shennong miat przezroczysty
brzuch i obserwowat reakcje wtasnego uktadu
pokarmowego na kolejne rosliny. Dzieki temu zauwazyt,
ze przeszty przez zotadek i jelita
sprawdzajac, czy jest w nich trucizna i oczyszczajac je.
Dopiero trzecia z opowiesci o mitycznym cesarzu wydaje
sie wzglednie prawdopodobna. Zmeczonym dtugim
spacerem Shennong miat usias¢ pod drzewem i rozpali¢
ogien pod garnkiem z woda. Gdy zerwat sie wiatr,
do gotujacej sie wody wpadto kilka lisci. Po wypiciu

cesarz stwierdzit, ze znalazt idealne lekarstwo,
po ktdérym mozna szybciej myslec, mniej spac, poruszad
sie lzej i wyrazniej widzied.



Japonska opowiesé¢ o Bodhidharmie
Ta historia zawiera nieco typowego dla japonskich legend
okrucienstwa. Zgodnie z nig za odkrycie herbaty
odpowiada Bodhidharma, jeden z najwazniejszych
buddystdéw, ktdrego zycie owiane jest legendami.



Wedtug japoniskiej wersji, mnich medytowat przez
siedem lat, az poczut sie na tyle zmeczony, ze byt
gotdw zasnac. Odciat wiec sobie powieki i rzucit je
na ziemie, a z nich wyrosty drzewa herbaciane.
ZLerwat kilka lisci, przezut i poczut przyptyw energii,
ktdra nie pozwolita mu zasnac.
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Wedtug tej historii krél Suro miat piecioro rodzenstwa,
a kazde z ksiazat urodzito sie z jaj zstepujacych z nieba.
Suro wziat za Zzone ksiezniczke z indyjskiego krélestwa
Ayuta, Heo Hwang-ok. Ta przywiozta swdj posag
w todzi, a jego czescia miaty byc :
Podobnie jak w przypadku legend z sasiednich krajéw,
tak i ta koreariska moze mie¢ odrobine prawdy.“"Z

Najprawdopodobniej krélowa 11‘
naprawde zyta na przetomie | i ll wieku “
n.e. Do dzisiaj jej podobizne wydaje sie
na znaczkach pocztowych w Indiach.
Tam tez, w miescie Ayodhya w stanie
Uttar Pradesh, w 2020 roku

wybudowano jej pomnik.
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Na sam koniec pare stéw o samym procesie produkc;i
herbacianego suszu.
Cho¢ gatunkéw herbaty jest wiele, wszystkie pochodza
z takich samych krzewdw nalezacych do rodziny kamelia.
Zaleznie od miejsca hodowili sa to ,
jednak podstawowe zasady procesdw wytwarzania herbaty
sg takie same na catym Swiecie.

Do najwyzszych jakosciowo herbat wykorzystuje sie tylko
liscie z - nie dosé, ze sa
najmtodsze, to dostaja rdwniez najwiecej storica.
Ogromne znaczenie ma réwniez sposob produkcji
herbaty, czyli kolejne etapy obrdbki lisci. Te najcenniejsze
zbierane sa , a kolejne kroki wykonuije sie
w tradycyjny, naturalny sposdéb, przy jak
najmniejszym wykorzystaniu nowoczesnych technologii
przyspieszajacych np. suszenie.



Do produkcii herbacianego suszu wykorzystuje sie przede
wszystkim liscie. W lepszych jakosciowo herbatach
pPojawiaja sie réwniez paki kwiatow - wtedy susz
otrzymuje okreslone oznaczenie. Czasami na susz sktadaja

sie rdwniez drobne gatazki.



Do herbat ekspresowych, w torebkach, wykorzystywany

jest z kolei gtéwnie pyt herbaciany, czyli resztki

potamanych lisci, pozostate po produkcii lepszych
gatunkowo odmian.

Dlaczego najbardziej ceni sie liscie? To wtasnie w nich
gromadza sie wszystkie substancje odzywcze.



Sporo wartosciowych sktadnikéw znajduje sie réwniez
w pakach. Herbaty zawierajace paki sa jednymi
Z najdrozszych, poniewaz czas, w ktdrym mozna zebrad
taki surowiec, jest bardzo kroétki.

Wszystko zalezy przede wszystkim od warunkdw,
w jakich wyrasta roslina oraz od gatunku. W Indiach,
Chinach czy Japonii zbiory odbywaja sie
od 3 do nawet 5 razy w roku, zaleznie od lokalne;j
pogody. Na biata herbate surowiec zbierany jest tylko
wiosna. Herbata zbierana moze byc¢
. Oczywiscie ten drugi, tradycyjny sposdb,
jest tagodniejszy dla lisci i oznacza
wyzszy gatunkowo susz.

Dziat ciekawostek!



Przetom w marketingu - !
Herbata w torebkach to dopiero XX-wieczny wynalazek.
Jedwabne torebki z suszem miaty by¢ chwytem
marketingowym, a okazaty sie Swietnym sposolbem
na zaparzanie lisci. Z czasem jedwab zastapity gaza,
potem papier, a wreszcie syntetyczne woreczki.

Razem z rozwojem przemystu
herbacianego i poszukiwaniem
maksymalnego zysku, do herbacianych

torebek zaczety trafia¢

, bedace w gtéwnej
! mierze pozostatoscia po produkgcii
) herbat lisciastych. W niektérych
Zaa( przypadkach nie méwi sie juz nawet

o lisciach, ale o



Dzis wraca sie jednak do prawdziwych herbat
lisciastych, ktdre daja szlachetniejszy napar o petnym
smaku w przeciwienstwie do drobno zmielonych resztek
w torebkach. Juz samo obserwowanie, jak liscie otwieraja sie
w dzbanku pod wptywem wody moze by¢ czescia
przyjemnego rytuatu picia herbaty.
Popularnoscia ciesza sie rowniez jednorazowe woreczki
filtrujace wykonane z wtékniny
- pozwalaja na zaparzenie herbaty bezposrednio
w filizance, jak w przypadku przemystowo produkowane;j
herbaty w torebkach. Maja jednak ogromna przewage
- sami decydujemy, jaka mieszanke suszu do niej wsypiemy.
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SPRAWDZ NASZE BESTSELLERY
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Jabtkowo - migdatowe

Pai Mu Tan Herbatka zimowa
marzenie



https://swiezopalona.pl/produkt/5453/ethiopia-yirgacheffe-reko-natural-250
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Dziekujemy, ze jestescie z nami!

)] @swiezopalonapl ﬂ @swiezopalona



