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Kinai recept: Egy csésze egészség

A z0ld tea a kinaiak igazi csodaszere,
melyet napjainkban mar szinte minden
boltban megvasarolhatunk, de nem
volt ez mindig igy: hazankban csak az
elmult néhany évtizedben kezdett
terjedni, mig a keleti orszagokban mar
kozel 4000 éve hasznaljak gydgyitasra.

Legyen sz6 méregtelenitésral,
fogyasrol vagy gyomorbantalmakrél, a
z6ld tea bizony segitséglinkre lehet.

Hogyan készll a zold tea?

A tobbi teafajtdhoz hasonldéan a zoéld
tea is a kinai teacserjérdl szarmazik.
Az kilonbozteti meg csupan a fekete,
fehér vagy épp rooibos teatdl, hogy
feldolgozasa soran nem erjesztik, igy a
benne talalhatd értékes antioxidansok

és vitaminok nem vesznek el. A kézzel
szedett zoldtea leveleket g6zolik, majd
sodrassal torik meg a levelek
szerkezetét, ezutdn a szaritds soran
torténik a levelek osztalyozasa.

A zo6ld tea jotékony hatasai

o A z06ld tea jelent6sen csokkenti a
karcinogének hatasat a szervezetben,
segit lelassitani vagy megeldozni a

gyomor- és tidodaganatok
kialakuldsat.  Japanban, ahol az
emberek rengeteg zold teat

fogyasztanak, a tlidorakosok halalozasi
aranya a legalacsonyabb a vildagon -
annak ellenére, hogy a cigarettazas
mértéke a japan férfiak kozott a
legmagasabb!

J A z06ld tea tartalmaz egy, a
polifenolok csoportjaba tartozo,
katekhin nevld vegylletet, amely
antikarcinogén hatasu, csokkenti a sziv

megbetegedésének lehetb6ségét,
rakellenes, és visszaszoritja a
. Vizelethajtd, aminek méregte-

lenitd tulajdonsagait készonheti

fert0zésekre valé hajlamot, tavol tartja
a meghlilést, a felfadzast és az
influenzat. A fekete tea 3-10%-nyi
katekhint tartalmaz, az oolongokban 8-
20% van, mig a zold tea teljes
sulyanak 30-45%-at teszi ki. Az eltér6
katekhin tartalom az eltérd feldolgozasi
folyamatoknak kdszonheto.

. A zo6ld tedban igen nagy
mennyiségben talalhatunk vitaminokat,
antioxidansokat és asvanyi sokat. C-
vitamintartalma a citroméhoz hasonlo.
Igen magas aranyban tartalmazza a B-
vitaminokat is. Napi 1 liter zéld tea fe-
dezi a szervezet B-vitamin szikségle-
tének 10%-at, a magnézium 5%-at, a
kalium 25%-at, a mangan 45%-at.
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. Eberségnéveld, lecsokkenti az
alvassziikségletet, kondicioban tartja
az elmét

. Latasjavitd, meglOrzi a szemgolyd
nedvességtartalmat és fiatalsagat

. Kivaldan normalizalja az emész-
tést, rendezi a bélm(ikodést

. Kedvez6en befolyasolja a magas
vérnyomast, a koleszterin anyagcserét,
ennek  kdszdnheti infarktusellenes
hatasat, és ezért jo az agyvérzés és az
érelmeszesedés megeldzésére.

. Kinai  kutaték alatamasztasa
szerint vese-, epe-, és a kllénb6zo
holyagkodvek kialakuldsat is gatolja. Ez
valoszinl azért is igaz, mert Kinaban
nem ismerik ezeket a betegségeket.

. Az orosz orvosok a zold teat az
egyik legfontosabb gydgynovényként
tartjdk  szamon,  stresszoldd6  és

anyagcsere normalizalé hatasat az
orvosi egyetemeken is tanitjak.

. Mongol gyogyaszok szerint a z6ld
tea rendszeres fogyasztasa véd az
altalanos allergiak ellen, megel6zi a
fogszuvasodast, és igen erdteljes ranc-
oldd és oregedés gatld. Fiatal korban -
hormonnormalizald6 hatdasa miatt -
megeldzi a pattanasok kialakulasat.

. Zsiroldé hatasat francia klinikai
vizsgalatok igazoltak. Bebizonyosodott,
hogy aki rendszeresen fogyaszt
legalabb napi 5 csésze z0ld teat, az
nem hizik el, illetve ha mar tulsulyos,
akkor havi egy-két kilogrammot tud
fogyni, persze csak akkor, ha betartja
az egészséges étkezés szabalyait.

Jotékony hatasat csak akkor tudja
kifejteni, ha cukor és egyéb
édesitoszer nélkll fogyasztjuk, ugyanis
cukorral egyutt savasitja a szervezetet!

Tippek kezdo teazoknak

Aki még nem késtolta a zold teat,
annak ajanlatos visszafogottabb izl
kilonlegességekkel kezdenie, ilyen
példaul a Szamuradj, a Jazmin vagy a
Lady Green teakeverék. Az édes izek

kedvel6i szamara pedig remek
valasztas lehet a Genmaicha japan
z6ld tea, melynek édeskés izét a benne
talalhatd piritott barna rizs és Bancha
levél adja.

Hogyan készitsd el?

. Teakészitéshez mindig alacsony
asvanytartalmu tiszta klérmentes vizet
hasznaljunk.

. A vizet ne mikréban, és ne
muUanyag vizforraldoban melegitsik,
hanem lehetdleg olyan rozsdamentes
acél vizforraloban, amit csak erre a
célra hasznalunk.

. A leforrazandd teamennyiség a
z0ld tedk esetében 2 dl vizre szamolva
1 teaskanal.




aztatdsara a
maztalan vOros,
tobbszor kiégetett agyagkanna, vagy
raku. Fém vagy milanyag kannat

o A tea
legmegfelelobb a

semmi esetre se hasznalj.
Természetesen porcelan-kannat
hasznalhatsz, de soha ne mosd el
belllrdl, csak kiobliteni szabad!

. A vizet addig forrald, amig nem
zubog, majd vedd le a tlzrdl, és hagyd
visszahdlni 70 fokra. Csak ha
visszahllt, akkor ontsd ra a levelekre.

. Azonnal fedd be, és minddssze
1-3 percig hagyd allni, majd sz(ird le.
. A zo6ld tea leveleit masodszor is

le lehet forrdzni, ugyanis a masodik
forrazaskor egészen mas hatéanyagok
oldédnak ki belble. Ilyenkor mar 5-8
percig is azhat a levél.

. A zO6ld teadt porcelan vagy
maztalan agyag csészébdl idd, forrdn,
vagy lehdtve.

Lustaknak, haziasszonyoknak

A z6ld teat nemcsak ital formajaban
fogyaszthatjuk, hiszen mar tobb cég is
gyart olyan kapszuldkat, melyek nagy
koncentratumban tartalmazzak a tea
legjavat. Am a kulinaris kilénleges-

séget kedvel6k még a siteményekhez
is adhatnak egy kevés zdld tea port,
igy kllonleges zold szinnel dobhatod
fel stteményeidet, mikozben egész-
ségesebbé is teszed Oket.
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Receptotlet

Rizotté arpaval, tofuval (sajat recept)

Ez egy nagyon finom eledel, egyik kedvenciink. Azon tul, hogy finom is, komplett,
azaz teljesértékd a fehérjetartalma.:-)

Hozzavaldk:

25 dkg arpa (el6zdleg 8-10 érara vizbe aztatva)
20 dkg borsé

15 dkg tofu

1 fej véréshagyma

olivaolaj

flszerek izlés szerint (bors, borsikaf(i, lestyan)

Elkészitése:

Az arpat két-/haromszoros mennyiségl vizben rizshez hasonlé modon, lassu tlizén
megfézzik.

A hagymat az olajon megparolom, majd hozzaadom a borsét, felkockazott tofut és
tovabb parolom, mig puha nem lesz. Kicsi vizet onthetink hozza. A végén, aki
krémesebben szereti szbdjatejszinnel (kb. 1 dl) meglocsolhatja, ekkor még egyet kell
rajta forralni.

JO étvagyat!
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A termék ara: 550 Ft

A zold tea oltja a szomjusagot, er6t ad, magas tapérték( és gyodgyhatasu
tulajdonsagokkal rendelkezik. Gazdag antioxidansokban, ugymint E és C-vitamin,
ami gatolja az 6regedési folyamatokat. A z6ld teaban lévd koffein megfeleléen bevitt
mennyiségben a test minden organizmusat serkenti. Egy csésze zold tea a reggel
folyaman fokozza a reggeli agymukddést.

Osszetétel: 100 % Bio zold tea

Felhasznalasi javaslat: 1 tea filterre Ontsiink forrd vizet és 1-2 perc aztatas utan
fogyaszthato.

Szaraz helyen tarolandd! Tartdsitoszert és szinezdanyagot nem tartalmaz.




