Jak nalezy przyrzadzac
herbate?
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Herbata to jeden z najszlachetniejszych napojéw na Swiecie.
Tradycja jej parzenia przywedrowata do nas wraz z roéznymi jej
gatunkami. Aby wydoby¢ gtebie smaku i aromatu, a takze moc
wtasciwosci prozdrowotnych, warto wiedzie¢ jak jg przyrzadzid.

Nadal wielu z nas mato wie o odpowiednim czasie parzenia
herbaty. Wptywa on istotnie na jej smak i wtasciwosci. Krétko
parzona ma dziatanie pobudzajgce, a parzona dtuzej -
uspokajajgce. — Na poczatku parzenia w naparze wydziela sie
teina, za$ po okoto 3-5 minutach uwalniajg sie polifenole,
zwane rowniez taninami. Polifenole neutralizujag dziatanie
teiny, przez co po okot*o 7 minutach parzenia moga catkowicie
uwolni¢ od niej napdj, likwidujgc tym samym wtasciwosSci
pobudzajgce herbaty — tiumaczy Andrzej Kuc, ekspert z firmy
Posti.

W Europie najpopularniejsza jest herbata czarna, w rdéznych
odmianach. W jej przypadku najlepsze proporcje to 200-250 ml
wody o temperaturze ok. 95 st. C na 2,5-3 g herbaty (jedna
tyzeczka lub torebka). Czas parzenia powinien wynosi¢ od 3 do
5 minut. Bardzo popularna w naszym kraju jest tez herbata
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zielona. Jest ceniona za swoje wtasciwo$ci prozdrowotne. — Aby
nie zepsul¢ jej smaku i wtasciwosci, nie powinno sie zalewad
jej wrzatkiem — woda powinna mie¢ jedynie ok. 70-80 st.C —
zwraca uwage Andrzej Kuc. Zielonej herbaty sypiemy ok. 4 g 1
parzymy dosy¢ krdotko. Parzona dtuzej niz 2-3 minuty robi sie
gorzka 1 traci smak.

Ze wzgledu na swoje wtasciwosci odchudzajace coraz czesciej
pijana jest herbata czerwona. Powinna by¢ parzona w podobnych
proporcjach jak herbata czarna. Nalezy jej da¢ tylko troche
wiecej czasu, ok. 7 minut. Do wyboru mamy jeszcze herbaty
owocowe. Czesto w ich skt*adzie nie ma 1isci krzewu
herbacianego. NajczesSciej sg to suszone owoce i aromatyczne
dodatki. Taka herbate najlepiej parzy¢ przez ok. 7-10 minut,
zalewajgc wodg o temperaturze 90 st. C.
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