Tea sutik

Teasiitemény

Hozzavalok:_1kg liszt, 40dkg porcukor,30 dkg margarin, 4 egész tojas, egy
stitépor, I csomag vanilids cukor, csipet so.

Elkészités: A lisztet 6sszekevered a siit6porral, majd elmorzsolod a margarinnal,
beleteszed a porcukrot, sot, a felvert tojasokat és a vanilias cukrot.
Osszedolgozod és egy orét pihenteted. Lisztezett deszkan kinyujtod vékonyra.
Kiilonb6z6 formakra kiszaggatod(csillag, sziv, virag), tepsibe rakod és kdzepes
tliznél megsiitdd.

Sos tea rudacskak.

Hozzavalok: 30 deka liszt, fél csomag siitopor, 10 deka 6rélt toportyi, 5 deka
zsir 1 tojassargaja 11/2 deci tej

Elkészités: A hozzavalokar deszkan jol 6sszegyurjuk. A tésztahoz sot izlés
szerint vegyiink. Az ujjnyi vastagra nyujtott tésztabdl derelyevagoval hosszi
keskeny szalagokat vagunk ¢és soval, komény-maggal hintve siitjiik. Az 5 deka
zsir és 10 deka toportyti helyett 15 deka vajat is vehetiink.

Mogyords szelet teahoz.

Hozzavalok: 12 deka orélt porkélt mogyoro, ugyanannyi porcukor fél csomag
vanilias cukor 1 tojas sargdja.

Elkészités: A hozzavaldkat 6sszegyurjuk. A vékonyra nyujtott tésztat liszttel
hintett siit6lapra tessziik. Bevonat:1 tojas fehérjét fél citrom levével és annyi
porcukorral, hogy megkenhetd legyen, siméra elkeveriink. Eles, vékonypengéjii
késsel felszeleteljiik s igy siitjiik lassu ttiznél.

Leveles sajtos rudak.

Hozzdavalok:15 deka liszt 10 deka vaj, fél csomag siitépor, 2 késhegynyi so kevés
viz

Elkészités: lisztet vajjal, siitéporral, soval vizzel jo rétes-tésztava dolgozunk,
azutan nyujtunk. A kinyujtott tésztat tojassal megkenjiik, reszelt parmezan-sajttal
behintjiik és Osszehajtjuk. A tésztat Gjra nyujtjuk, a beszorast 2-3 szor ismételjiik.
Legvégiil a tésztabdl ujjnyi vastag rudakat formalunk, melyeket tojassal
megkenve soval és sajttal boven behintiink. A rudakat koézepes tiiznél sargara
stitjiik.

Orosz teasiitemény.

12 deka cukrot 1 egész tojassal, 12 deka vajjal és 25 deka liszttel elkevert fél
csomag siitéporral jol ny(jthatd tésztat gyurunk. E tészta kétharmad részét késhat
vastagra nyujtjuk s pogacsa szaggatoval szurjuk ki. A korongocskak kdzepére a
kovetkez6 keveréket készitsiik: 15 deka héjas mandulat 15 deka cukorral
mozsarban finomra toriink s hozzaadunk fél deci tejet, jol 6sszekeverjiik. A tejes
keverékhez még fél csomag vanilidscukrot, 6 deka mazsolat, kevés tort fahéjat és
5 deka vajat adunk. A félre tett tésztabol ceruza vékony szdlakat sodrunk,
melyeket kereszt alakban a siiteményekre nyomunk. Forr6 siitében siitjiik.
Felszolgalas el6tt vanilias-cukorral béven hintjiik.

Vanilias teasiitemény.

10 deka porcukrot 1 egész tojassal simara keveriink, azutan deszkan 25 deka
liszttel, fél csomag siitdporral, 10 deka vajjal és fél csomag vanilias cukorral jol
eldolgozunk. Félujjnyi vastagra nyujtjuk, kis borospoharral kiszrjuk és zsirozott
tepsibe téve szEép sargara siitjiik. Felszolgalaskor vanilias cukorral hintjiik.

Anizsos szelet teahoz.

15 deka cukrot 2 egész tojassal és 2 tojas sargajaval habosra kikeveriink, majd 20
deka liszttel kevert fél csomag siitport, 3 deka anizsmagot, egy marék mazsolat
és legvégiil 2 tojas kemény habjat adjuk hozza. A tésztat zsirral kikent, lisztezett
¢és anizsmaggal kiszort piispokkenyér-formaban forrd siitében hirtelen siitjiik.
Talalaskor vékony szeletekre vagva szolgaljuk fel.

Londoni keksz.

Fél kg lisztet 1/8 liter tejjel, 2 egész tojassal, 15 deka cukorral, 4 deka vajjal és 1
csomag vanilias cukorral jol 6sszegyurunk, végiil kevés liszttel elkevert 1
csomag siitéport adunk hozza. A tésztat még egyszer jol eldolgozzuk, azutan
késhat vastagra nyujtva kekszvagoval kiszarjuk. A tojasfehérjével egyenletesen
megkent kekszet sz€p pirosra siitjiik. Kitind az angolkeksz tedhoz.



Habos teasiitemény.

Hozzavalok: 28 deka liszt 15 deka zsir 1 csomag siitopor 3 tojas sargdja, fél
csomag vaniliascukor 1 evékandl cukor

Elkészités: A lisztet, zsirt, siitoport késsel eldolgozzunk, azutan hozzagyurjuk a
tojassargajat, vaniliascukrot és a cukrot. Késfok vékonyra nyujtjuk, s pogacsa
szuroval kivagva, lisztezett tepsibe tessziik. A korongocskak tetejére a 3
tojasfehérje habjanak és 20 deka porcukornak keverékébdl halmokat rakunk. A
vilagosbarnara siitott siiteménykék aljat barack vagy mas lekvarral megkenve
kettot-kettot 0sszeragasztunk s igy szolgaljuk fel.

Tealinzer.
Hozzavalok:17 deka vaj, 20 deka liszt, fél citrom reszelt héja, fél csomag
siitépor, 13 deka cukor, 8 deka héjas 6rolt mandula és 1 egész tojas

Elkészitése :A hozzdavalokat deszkdn jol osszegyurunk. Veékonyra kinyujtiuk s
tepsibe helyezve szilva, mdlna, vagy meggylekvarral kenjiik. Félre tett
tésztabol ceruza vastag rudakat sodrunk s finom rdcsozatot készitiink a
tésztara. Siités utdan hosszukds szeletekre vagjuk és vanilias cukorral
kevert finom porcukorral hintjiik meg.

Vajas teasiitemény.

Hozzavalok: 20 dkg vaj, 30 dkg liszt, 10 dkg cukor, 1 egész tojas, 1 szelet reszelt
csokolade, 5 dkg tisztitott mandula.

Elkészitése: Az anyagokat 6sszegyurjuk (a fele tésztat 0sszegyurjuk a reszelt

csokoladéval). Mindkét tésztat fél orat pihentetjiik hitdszekrényben. A két tésztat

kinyujtjuk, egymasra tessziik és apré formakra szaggatjuk. Tetejére cukorral
vegyitett mandulat hintiink és vilagosra siitjiik. Figyelem: A siitést forrd siitében
kezdjiik, kb. 5 perc mulva kozepes fokozatra vessziik és igy fejezziik is be!

Egyszeri teasiitemény.

Hozzavalok: 6 kandl liszt, 6 kanal cukor, 10 dkg vaj, 1 citrom reszelt héja, 1
kanal viz, a kenéshez tojas.

Elkészitése: Az anyagokbol tésztat gyirunk, szalami vastagsagura kisodorjuk,
tojassal lekenjiik és forro siitében kisiitjiik. Apro szeletekre vagjuk. Figyelem: A
stitést forrd siitében kezdjiik, kb. 5 perc mulva kozepes fokozatra vessziik és még
25 percig siitjiik!

Teapogacsa

Hozzdvalok: 48 dkg liszt, 21 dkg fagyos zsir, evokandl so, 1 tojas, 1 csomag
stitépor, 4 dl tejfol,

Elkészitése: Az anyagokbol tésztat készitiink, ujjnyi vastagra kinyujtjuk,
pogacsaszaggatoval kiszaggatjuk, tetejiiket késsel recésre bevagjuk, egy
kavéskanal tejfolt és egy kavéskanal tojassargajat az elején félre tesziink, most
ezzel bekenjiik a pogacsakat. Forrd siitébe tessziik és kozepes tliznél
egyenletesen, megsiitjiik.

Konnyii teasiitemény.

Hozzavalok: 15 deka cukor 15 deka vaj 2 tojas kevés so, 30 deka liszt 1 csomag
stitéport

Elkészitése cukrot vajjal és a tojas sargajaval habosra verjiink, azutan a sot,
liszttel elkeverjiik majd a siitOport €s a tojas keményre vert habjat adjuk hozza.
Papir vagy vaszonzsakbdl zsirozott, lisztezett siitébadogra —,S”’- ket nyomunk. A
siiteményeket gyenge tiznél szEép sargara siitjiik. Talalaskor vanilias cukorral
készitett hintd cukorral szorjuk be a siiteményeket.



Tea készitési szokasok
Kina

A legrégibbi kinai irasos feljegyzés szerint a VIII. szazadig a teacserje leveleit
el6szor meggdzolték, megtorték, majd kiillonb6zo anyagok hozzaadasaval
kalaccsa gyurtak. Ezt a kalacsot rizzsel, gyombérrel, soval, citrommal
fiszerezték, majd az igy elkészitett teakalacsot a tliz f616tt megpiritottak, azutan
finom papir kozott szétdorzsoltek. Vizet forraltak, megsoztak, beletették a
szétmorzsolt kalacsot, legvégiil pedig egy kanal hideg vizet 6ntéttek bele, majd
hagytak az egészet leiilepedni. Ezutan az italt csészékbe toltottek, tejjel és
voroshagymaval izesitették. Id6kozben megvaltoztak a szokasok, s napjainkban a
nalunk is ismert forrazast hasznaljak. A teas edényt félig megtoltik zold
tealevelekkel s ugyanazt a tealevelet négyszer forrazzak le. A legjobb a masodik,
ezt koveti a harmadik, az els6, majd a negyedik forrazat.

Japan

A z061d tea ivasanak jelentds hagyomanyai vannak Japanban. A teaszertartds ma
is eleven valdsag a japanok ¢letében. A teahdzakban a ceremoniat a gésak végzik,
Ok a régi teamesterek mai utddai. A gésak kiilon iskolakban tanuljak a
teaceremonia pontos menetét. A teaszertartashoz teaport hasznalnak, amelyet egy
nagy becsben tartott talban, forro vizzel, egy bambuszbol késziilt verd
segitségével habosra vernek. A japanok a teat sohasem édesitik vagy izesitik,
inkabb teasiiteményt fogyasztanak hozza.

India

A teat leforrazzak egyharmad rész tejnek és kétharmad rész viznek cukorral
felfozott keverékével. Ot percig allni hagyjak, majd muszlinkendén lesziirve
toltik csészékbe. Egyes helyeken a tejes teat magvakkal is izesitik és édességeket
is felszolgalnak hozza. Hats6-Indidban a teat nem isszak, hanem kiilonboz6
modon elkészitve eszik. Példaul a tealeveleket soval, fokhagymaval és olajjal
keverve fézelékként fogyasztjak.

Oroszorszag

Az évszazados szokas szerint a tea készitéséhez szamovart hasznalnak. A tetején
kiilon kis edényben melegen tartott, elore elkészitett teakoncentratumbol téltenek
el6szor a csészékbe vagy poharakba €s iz1és szerinti erdsségiire higitjak a
szamovar forrasban levo vizével.

Anglia

A teaskannaba szort teaflivet el8szor a forrasban levé viz folott enyhén atgdzolik,
majd leforrazzak. Csészénként egy-egy kanal tedt hasznalnak. A leforrazott teat
4-6 percig hagyjak kioldodni, majd teaszlirén keresztiil a csészékbe toltik. A teat
cukorral, néha mézzel édesitik, tejjel, rummal esetleg citrommal izesitik. Van,
ahol dzsemet is tesznek bele.

Hollandia

A nagyon sotét, erds, teat kedvelik. Divatos az ,,extra” holland tea, amelynél a
forrazo folyadék tej vagy tejszinkeverék. Izesitésiil dzsemet, rumot vagy mas
alkoholt hasznalnak.

Magyarorszag
Hazankban a teét altalaban cukorral, mézzel édesitik és citrommal, esetleg

rummal vagy borral izesitik. A magyarok a konnyti, limonadészeri teat kedvelik
¢s altalaban reggel fogyasztjak.




Tea receptek

Tej-tea

Hozzéavalok:

1 1tej,

2 kavéskanal tealevél vagy 2 filter feketetea,
cukor,

citrom- vagy narancshéj.

A tejet felforraljuk és amikor forr, beletessziik a teat. A tlizrdl levessziik,
tobbszor megkeverjiik és 10 percnyi allas utan lesziirjiik. Izlés szerint édesitve,
jol behiitve fogyasztjuk. Izesithetjiik egy kevés reszelt citrom- vagy narancshéjjal
is.

Meleg limonadé

Hozzavalok:

6 tojassargaja,

6 kanal porcukor,

1 citrom reszelt héja,
1 narancs reszelt héja,
2 citrom leve,

1 narancs leve,

1 liter forrd tea.

A tojassargékat a porcukorral habosra keverjiik, hozzaadjuk a citrom- és a
narancshéjat és belefacsarjuk a citromok és a narancs levét is. Beleontjiik a forrd
teat és allandoan kevergetjiik, nehogy Osszestirtisodjon benne a tojas. Puncsos
poharban adjuk asztalra.

Narancsos-rumos kefir

Hozzavalok:

1 pohar kefir,

1 tasak vaniliascukor,
csipetnyi narancshéj,
2 dl er6s tea,

rum vagy konyak.

A kefirt, a vanilidscukrot és a narancshéjat jol 6sszekeverjiik. Két deci erds teat
készitlink és amikor kihtilt a kefires keverékbe ontjiik. Tetszés szerint rummal
izesitjiik, majd jégbe hiitve, szivoszallal talaljuk.

Jeges zold tea szilvalével

Hozzéavalok:

3 dl viz,

3 filter zold tea,

1,25 dl szaraz fehérbor,
1 rad vanilia,

szilvalé,

2 evOkanal cukor.

A vizet felforraljuk, majd beletessziik a tea filtereket. Néhany percnyi aztatas
utan belekeverjiik a cukrot és a vaniliaét. A szilvalét és a bort akkor adjuk hozza,
amikor mar langyos. Jéghidegen talaljuk.

Datolyaital

Hozzavalok:

1 kis doboz szaritott datolya

3 egész citrom

3 dl narancsszorp

3 dl vodka

3 dl rum

4 zacsko Earl Grey filteres tea

Elkészités: A préselt datolyat kimagozom, és nagyon aprora 6sszevagom.
Héromliteres befbttes ivegbe rakom és radntdm a narancsszorpdt, a vodkat és a
rumot. Racsavarom a citromok levét. A teabol egy liternyi erds italt f6zok, majd
a forr6 teaval feltoltom az liveget. Az egészet j0l 6sszekeverem és hagyom, hogy
kih(iljon. Ezutan befedem, és a hiitészekrényben két hétig érlelem. Végiil finom
szlir6n lesziirom és kis palackokba toltve, jol ledugaszolom. A hiitészekrényben
tarolom. Edes siitemények mellé rendkiviil finom.



Z.01d tea zselé

Hozzavalok:

1 tasak zselatin

175 g kristalycukor

1 liter citrommal izesitett zold tea
2 evokanal rum

20 g barnacukor

Elkészitjiik a teat, lehiitjiik, majd a langyos folyadékba belekeverjiik a zselatint és
a cukrot, majd folyamatos kevergetés mellett felforraljuk. Hozzaadjuk a rumot.

A folyadékot egy tepsibe Ontjiik, ugy, hogy 2 cm magas legyen, majd megvarjuk,
amig teljesen kihiil és megdermed. A zselébdl kiilonféle formakat szarunk ki
majd a zselék tetejét barnacukorral meghintjiik

Gyogyteak

Akacvirag (acacianae flos) Kohogéscsillapitd €s enyhe hashajto. Az 1-2g
akacviragbol késziilt forrazatot egész napra elosztva fogyasszuk. Kellemes izQ
szorp készithetd beldle.

Aranyvesszofi (solidaginis herba) Vizelethajtd, gorcsoldo és
gyulladascsokkentd. Hagyuti fertdzések, vesekd, vesehomok esetén hatékonyan
alkalmazhatd. Napi dézisa 6-12g. Hasznalatanal iigyelni kell a fokozott
folyadékbevitelre.

Anizstermés (anisi fructus) Simaizom-gorcsoldo, koptetd és antibakterialis
hatasu. Szoptatos kismamaknal a tejelvalasztast fokozza. Forrazatot készitsiink
beldle. Napi dozisa 4-5g.

Bodzavirag (sambuci flos) Lazas betegségeknél izzaszt6, valamint
valadéktermelést serkentd hatasu. 3-4g akacvirdg 150 ml vizzel késziilt forrazatat
napjaban tobbszor, foleg délutan fogyasszuk. Kellemes izl szorp készithetd
beldle.

Borodka-tobozbogy6 (juniperi galbulus) Vizelethajto és étvagyjavito.
Gyogyteaként dnmagaban nem hasznalatos, de teakeverékek fontos Gsszetevoje,
és kedvelt fuszer is. Illoolaj-tartalma miatt fiirddadalékként és reuma elleni
bedorzsolokben is alkalmazzak. Napi dozisa 2-10g.

Borsosmentalevél (menthae piperitae folium) Belsdleg alkalmazva epehajto,
gorcsoldd, szélhajtd hatasu. Forrazatat epegorcsnél, felfuvodaskor eredményesen
alkalmazhatjuk. Kockacukorra csepegtetve, étkezés elott fogyasztva illdolaja is
ugyanilyen hatasos. Mentoltartalma miatt kiilsdleg alkalmazva husit. Inhalacios
célokra is alkalmazhato orrnyalkahartya- és felsoléguti hurut esetén.

Cickafarkfii (achilleae herba) Gyulladascsokkentd és gorcsoldo. Kismedencei
gyulladasok esetén iildfiirdo-adalékként nagyon jol alkalmazhat6. A gyomor és a
béltraktus gyulladasakor teaként fogyaszthat6. Napi dozisa 2-4g.

Citromfi (melissae folium) Nyugtatd, szélhajtd és antiviralis hatast. Teaként
ideges alvaszavarok ellen és szélhajtoként is fogyaszthatd, 6vsomarre pedig
borogatast készitenek beldle. Napi dozisa: 2-5g

Csalanlevél (urticae folium) Belsdleg enyhe vizhajtoként hasznalatos, bronchitis
¢és kdszvény esetén is jo hatasu. Kiilsdleg rosszul gydgyulo sebek, fekélyek
borogatasara alkalmas. Klorofil, A-, C-, K-vitamin és pantoténsav tartalma miatt



hajszeszeknek €és egyéb hajapold készitményeknek is hatékony 6sszetevoje. Napi
dozisa 8-12g.

Csipkebogy6 (cynosbati fructus) Vitamin- és dsvanyianyag-tartalma miatt
megfazasos betegségek megeldzésére alkalmas. Aztatassal készitsiink beldle
kivonatot. Napi dozisa 6-10g. A Herbaria a csipkebogy6 magozott valtozatat
csipkehus néven forgalmazza formajaban.

Diéfalevél (juglandis folium) Erds 6sszehuzoé hatasa van, emiatt makacs
borbetegségekben foleg kiilsdleg, de terapia-kiegészitdként belsodleg is
alkalmazzak.

Ezerjofa (centaurium minus) Javitja az étvagyat, serkenti az epemiikodést,
fokozza a bélmikddést. Svédeseppek elengedhetetlen tartozéka, a likodripar
kedvelt alapanyaga.

Edesgyokér (liquiritiae radix) Koptetd és bevoné anyagokat tartalmaz; az utobbi
tulajdonsagénak koszonhetden védi a gyomor nyalkahartyajat. Alkalmazasanak
id6tartama 4-6 hét. Napi dozisa 5-15g.

Edeskoménytermés (foeniculi fructus) Gyomor- és bélgoresoldo, szélhajto és
koptetd hatast. Forrazatot készitsiink beldle. Napi dézisa 5-7g.

Fagyongy fehér (visci stipes) Vérnyomasszabalyzo, és eredményesen
alkalmazhato a daganatos sejtek képzddésének gatlasara is. Altalaban
gyogyteakeverékek alkotojaként szerepel. A sarga fagyongy, mas néven fakin
nem hasznalhat6! Napi dozisa 2-4g.

Fehérarvacsalan-fii (lamii albii herba) Koptetd és gyulladascsokkentd hatast,
ezért léguti, gyomor- és bélgyulladasok esetén alkalmazzak. Fehér folyas esetén
iloflirdd készitheto beldle. Napi dozisa 1,5-5g.

Fehériiromfi (absinthii herba) Etvagytalansag, elégtelen emésztés esetén,
étkezések elott ajanlatos a teajat fogyasztani. Napi dézisa 2-3g.

Fodormenta levél (menthae crisp folium) Emésztést segitd, étvagyjavito,
epetermelést fokozo, szélhajtd. Gyomorbantalmak, rossz emésztés, valamint
megfazas okozta hasmenés esetén alkalmazhatd. Fliszerként is hasznalatos. Napi
dozisa 1-2g.

Galagonyatermés (crataegi fructus) Idds korban javitja a szivizom anyagcsere
folyamatait és vérellatasat. Jot tesz ideges szivpanaszok és gyogyszeres kezelést
nem igényld ritmuszavarok esetén (kardiotonikum). Enyhe nyugtat6 hatast is.
Kuraszertien kell alkalmazni, napi dézisa 2-5g.

Galagonya viragos hajtasvég (cratacgi summitas) Elony6sen hat a szivizom
vérellatasara, jol alkalmazhat6 Un. ideges szivpanaszok, illetve gydgyszeres
kezelést nem igényld szivritmuszavarok megsziintetésére. Enyhe nyugtatd. Napi
dozisa 3-5g, forrazatot készitsiink beldle.

Ginseng gyokér (ginseng radix) Erdsiti a szervezet anyagcesere folyamatait,
ezaltal javitja a fizikai és szellemi teljesitoképességet. Fokozza az éberséget, a
koncentralo- és emlékezoképességet. Napi dozisa 0,1-0,5g.

Gyermeklancfi gyokér (taraxaci radix) Vizhajto, epehajto, étvagyjavito hatasq.
Aztatassal készitsiink beldle kivonatot. Napi dozisa 4-6g.

Harsfa-virag (tiliae flos) Izzasztd, kohogéscsillapito. Lazas betegségekre, 1éguti
gyulladasokra alkalmazhato. Forrazatat mézzel izesitve, naponta tobbszor, de
foleg a délutani 6rakban fogyasszuk. Napi dozisa 3-6g.

Kakukkfi kerti (thymi herba) Koptetd és oldja a 1éguti gorcsoket. Fozetként
naponta négy-o6t alkalommal 1-1 csésze fogyasztando beldle. Kiilsdleg
alkalmazva a koszvényes fajdalmakat csillapitja. Napi d6zisa 4-6g.

Kamillaviragzat (chamomillae flos) A legelterjedtebb gyogyndvény hazankban.
Gyulladascsokkentd, gorcsoldo, antibakterialis, sebgyogyulast eldsegitd,
hamosit6 hatasa miatt széles korlien hasznaljak kiilsoleg és belsdleg egyarant.
Napi dozisa 3g, készithetiink beldle fozetet és forrazatot is attol fiiggden, hogy
hogyan akarjuk alkalmazni.

Katangkéréfi (chicorii herba) Etvagyjavito és epehaijto hatast. Porkoléssel
kavépotszer is készithetd beldle. Napi dozisa 3g.

Kalmosgyokér-torzs (calami rhizoma) Aromas keserfianyag-tartalma miatt
javitja az étvagyat, segiti az emésztést. Forrazatot készitsiink beldle. Napi dozisa
4-5g. Védett novény.

Kisviragu fiizikefii A negyven év feletti férfiak nagy részének van prosztataval
kapcsolatos panasza. Sokan szemérmességbdl nem beszélnek ezekrdl, ezért nem
is fordulnak orvoshoz. A prosztata megnagyobbodas nehéz vizelés, vagy akar
szexualis problémak eldidézdje is lehet. A kisviragh flizikefli a
népgyodgyaszatban mar régota bevalt gyogyndvény, hatasossagat népgyogyaszati
megfigyelések igazoljak, és a ndvénybdl izolalt hatdanyagokkal végzett
vizsgalatok is alatdmasztjak az eredményességét. Enyhiti a kellemetlen tiineteket
a betegség kezdeti szakaszaban, késobb pedig a gydgyszeres kezelés hatékony
kiegészitdje. Teakészités: 1 filtert 1,5 dl forrd vizzel ledntiink, majd 10 percig
allni hagyjuk. Naponta 1-2 alkalommal fogyasztjuk.



Koml6 toboz (lupuli strobuli) Nyugtatd és antibakterialis hatast. Nyugtatoként
alvaszavarok esetén alkalmazzak. Forrazatat naponta kétszer, foleg lefekvés eldtt
ajanlatos fogyasztani. Napi dozisa 1-3g.

Koriander termés (coriandri fructus) Etvagyjavito, enyhe bélgorcsoldo hatasa.
Napi dozisa 3g. Illoolajtartalma miatt illatszerek és likdrok gyartasanal is
hasznositjak.

Koromvirag fészek (calendulae flos) Gyulladascsokkentd, gorcsoldo,
hamregeneral6. Teaforrazatat belsdleg gyomor, nyombélfekély kezelésére,
valamint a szajnyalkahartya, toroknyalkahartya dblogetésére hasznaljak.
Kiilsdleg nehezen gyogyulo sebek, fekélyek, aranyér kezelésére, de
borogatdszerként is kivalo.

Kukoricabibe (maydis stigma) Vizelethajo hatasa miatt vizeletiiritési problémak
és vesekOképzodésre vald hajlam esetén javallt. Fdzetét naponta tobbszor lehet
fogyasztani. Napi dozisa 4-5g.

Kutyabengekéreg (frangulae cortex) Kiméletes hashajtd. Hatéanyagai fokozzak
a viz- és elektrolit-kivalasztast a vastagbélben, ezaltal pedig novekszik a széklet
mennyisége és a bélmozgas. Napi dozisa 20-30mg hatdanyagnak megfeleld
drogmennyiség.

Lepkeszegmag (foenigraeci semen) Antidiabetikus és koleszterinszint csokkentd
hatasu. Fozetet kell beldle késziteni. Napi dozisa 6g.

Levendulavirag (lavandulae flos) Nyugtato, epehajto és epemiikddést
szabalyoz6 hatasu. Napi dozisa 1-2 g, a forrazatot este, lefekvéskor fogyasztva
kellemesen nyugtat, oldja a fesziiltséget. Gyomorpanaszok esetén 1-2 csepp
illoolajat kockacukorra csepegtetve fogyasszuk. Fiirdéadalékként reumas
panaszokra is kivalo, de a sebgyogyulast is segiti.

Macskagyokér (valerianae radix) Nyugtato, fesziiltségcsokkentd hatasu
forrdzatat naponta 2-3 alkalommal, foleg elalvas el6tt fogyasszuk. Napi dozisa 9-
15g.

Majoranna (majorannae herba) Etvagyjavito, bélgorcsoldo, szélhajto hatasa
miatt teakeverékek kedvelt alkotorésze, de 6nalldan is fogyaszthatd. Napi dozisa
néhany gramm. Antiviralis hatasa miatt torokoblogetd szerekben hasznaljak.

Martilapu levél (farfarae folium) Befedi és védi a gyulladt nyalkahartyat
(bevonoszer), csokkenti a kohogési ingert. Léguti gyulladasoknal a higabb
valadékot fellazitja, megkonnyiti a kohogést. Napi dozisa 4-6 g; ebbdl hideg

vagy langyos vizes aztatassal készitsiink kivonatot. Egy honapnal tovabb ne
alkalmazzuk folyamatosan. Terhesek, szoptatds anyak nem fogyaszthatjak.

Malyvalevél (malvae sylvestris folium), masként papsajtlevél.
Kohogéscsillapitd; felso-1éguti hurutok, szadraz kohdgés esetén bevonja a
nyalkahartyat, és igy csokkenti a kohogési ingert. Nyalkahartya-bevono
tulajdonsaga miatt gyomor- és bélgyulladasok esetén is kedvezo hatasu.
Hashajtoként is alkalmazzak. Egész napra elosztva, de foleg lefekvés elott
ajanlatos fogyasztani 3-5 grammbol készitett forrazatat.

Medveszodld levél (uvae ursi folium) Fertdtlenitd hatdsa miatt a hugy utak és a
vesemedence gyulladasos megbetegedéseiben terapia-kiegészitoként
alkalmazzak. Napi dozisa 10g, de kuraszerien csak néhany napig alkalmazhato.
Készithetiink beldle forrazatot is, de hideg vizes aztatassal minimalisra
csokkenthetjiik a majat megterheld anyagok kioldodasanak mértékeét.

Mustarmag fehér (sinapis albae semen) Fokozza az emésztdnedvek
kivalasztasat. Kiilsdleg reumas panaszok enyhitésére borogatast, bedorzsolot
készitenek beldle.

Nyirfalevél (betulae folium) Igen hatékony és kiméletes vizhajt6. Tobb honapos
kuraszert fogyasztasa alatt egyes vesekofajtak feloldodnak és nem képzddnek
ujra. Forrazatot készitsiink beldle. Naponta 2-3g (3-4 csésze) fogyaszthato
étkezések kozott. Fiirddadalékul is szolgal a reuma és koszvény panaszainak
enyhitésére. Nem alkalmazhat6 beszikiilt vesemikodés és szivelégtelenség
esetén.

Orbancfi (hyperici herba) Depresszidcsokkentd. Ideges eredetl alvaszavarok és
egyéb szervi tiinetek esetén forrazatat naponta tobbszor, de foleg este, lefekvés
elott ajanlatos fogyasztani. Olajos kivonatat hamregeneral6 és
gyulladascsokkentd hatasa miatt ztizott sebekre és elséfoku égésekre lehet jol
alkalmazni. Napi dozisa: 2-4 g.

Orvosiziliz levél (malvae albii folium), masként orvosi ziliz Kohdgéscsillapito;
felsd-1éguti hurutok, szaraz k6hogés esetén bevonja a nyalkahartyat, és igy
csokkenti a kohogési ingert. Nyalkahartya-bevono tulajdonsaga miatt gyomor- és
bélgyulladasok esetén is kedvezd hatast. Egész napra elosztva, de foleg lefekvés
elott ajanlatos fogyasztani 3-5 grammbol készitett forrazatat.

Orvosiziliz-gyokér (althaea radix) Magas a nyalkatartalma (10-20%), de ezen

kiviil tartalmaz még pektint és keményitot is. Kohdgéscsillapitod, gyomorhurut

esetén bevondszerként alkalmazzak. Torokgyulladas esetén oblogetésre kivalo.
Kiilsdleg borogatoszerként és mozgasszervi megbetegedések esetén



fiirddadalékként alkalmazhaté. Atlagos napi dozisa: 6g. Maceratumot készitsiink
beldle.

Orvosi zsalya levél (salviae folium) Osszehizo, izzaddsgatld, hamregenerdld és
gyulladascsokkentd hatast. Foleg kiilsoleg alkalmazzak, de torokgyulladas és
szajnyalkahartya gyulladas esetén oblogetdszerként is kivalo. Napi dozisa 4-6g.

Palastfii levél (alchemillae herba) Osszehtizo hatasa miatt foleg kiilsdleg,
nehezen gyogyulo sebek kezelésekor, borogatdszerként hasznalatos. Belsdleg
enyhe hasmenés esetén alkalmazzak. Napi dézisa 5-10g. Amennyiben a
hasmenést 3-4 nap mulva sem sziinteti meg, a panaszokkal orvoshoz kell
fordulni.

Parlofi (agrimoniae herba), masként apro bojtorjanfi Epemiikddést szabalyozo,
0sszehuzo hatasu. Foleg vastagbélgyulladasnal és hasmenéskor hasznaljak, de
0blogetdszerként is hatékony. Napi dozisa 3g, a teat egyenletesen elosztva kell
fogyasztani a nap folyaman.

Pasztortaskafii (Bursae pastoris herba) Vérzéscsillapito. Nogyogyaszati
vérzések esetén egy-két teaskanalnyi forrazatat ajanlatos naponta 2-4 alkalommal
fogyasztani. Orrvérzésre és vérzd feliileti hamsériilésekre 3-5g drogbol késziilt
forrazatat alkalmazzuk.

Szederlevél (rubi fruticosi folium) Enyhe bélhurut esetén, torok és
garatgyulladaskor 6blogetdszerként alkalmazhat6. A hatéanyag legjobban
fézetként oldodik ki. Régebben Planta teaként volt ismeretes. Napi dézisa 4-6g.

Szennalevél (sennae folium) A leggyakrabban alkalmazott hashajtoszer. Egy
teaskanalnyi forrazatat este, lefekvés eldtt fogyasszuk. Nem szabad egy honapnal
tovabb folyamatosan alkalmazni, mert hasznalata megterheli a vastagbél
nyalkahartyajat; a kurak kozott 3-4 hetes sziinetet kell tartani. Gyermekeknek,
kismamaknak és szoptatds anyaknak tilos a fogyasztasa.

Szennatermés (sennae fructus) A leggyakrabban alkalmazott hashajtoszer. Egy
tedskanalnyi forrazatat este, lefekvés elott fogyasszuk. Nem szabad egy honapnal
tovabb folyamatosan alkalmazni, mert hasznélata megterheli a vastagbél
nyalkahartyajat; a kirdk kozott 3-4 hetes sziinetet kell tartani. Gyermekeknek,
kismamaknak és szoptatos anyaknak tilos a fogyasztasa.

Tejoltogalajfii (galii veri herba) Vizelethajto és gorcsoldo hatasu. Kiilsdleg
nehezen gyogyulo sebek kezelésére hasznalhato. Napi dozisa 5-10 g.

Utifiilevél (plantagis folium) Nagyon jo bevondszer: Antibakterialis hatasa miatt
fels6léguti hurutoknal, szajnyalkahartya- és torokgyulladdsoknal alkalmazhato.
Napi dozisa 3-6 g; az ebbdl készitett forrazatot naponta tobbszor fogyasszuk.

Vadséska mag (rumicis fructus) Gyulladascsokkentd. Belsdleg makacs
bélhurutban jol alkalmazhato, kiilsdleg borbetegségek borogatoszere.

Zsurlofii, mezei (equiseti herba) Enyhe vizhajt6 hatasu. A veséket alaposan
atmossa, igy jol hasznalhat6 a vesehomok eltavolitasara és vesemedence
gyulladasa ellen. Napi dozisa 6g.




Fekete tea

A Kinaban 8shonos ,,Thea sinensis” teacserje leveleit leszedés utan, forrd
levegdvel szaritjak, majd hengerlik, dsszetorik. Az utdbbi miivelet eredménye
képpen a tealevélbdl enzimek szabadulnak fel és beindul a fermentacio. A
fermentacio, erjedés hatasara a tealevél szine el6bb rézbarna, majd egyre sotétebb
szinii lesz. Igy késziil a fekete tea.

Tudomanyosan bizonyitott tény, hogy azoknak a személyeknek, akik reggel egy
erds teat isznak, napkdzben pedig kétszer (kb. 11:30-kor és 15:00-kor) tedznak a
teljesitménye 50%-kal nagyobb. A tea kdzponti idegrendszeri stimulaléd hatasa
gyengéd, az agyi vérataramlas fokozasan keresztiil valosul meg. A
koncentracioképesség javul, a 1égzés effektivebb. A hatas tartos, kiméletes.

Koffeinszint

A koffein szintje nagy mértékben fiigg a f6zési és a termesztési proceduraktol.
Minél tovabb "fézziik" a teat, annal magasabb lesz italunk koffein tartalma.
Tablazatunkban 0sszehasonlitottunk néhany alapvetd fajtat (2,5 dl esetében):

4 mg Koffeinmentes fekete tea
6-30 mg  Zold tea

10-45 mg Olong tea

20-90 mg Fekete tea

70-160 mg Kavé

A tarsasagi életben egyre kedveltebb — angolszasz mintara — a
teazas ceremoniaja.

A jo tea titka
A tea tarolasa

A tea olyan igényes termék, amelynek mindsége nagyon hamar megvaltozhat a
kiilonféle kiilsé hatasok miatt, mint a nedvesség, a fény, vagy a hdség. Az
eredeti, zart csomagolasban a tea ize a gyartastdl szamitott koriilbeliil két évig
valtozatlan marad. Utana a szine és az illata megvaltozhat és veszithet
aromajabol.

A csomag felbontasa utan is nagyon fontos a teat hlivds, szaraz és lehetdleg sotét
helyen tartani, példaul jol zar6do dobozban. Fontos, hogy a tea tarolasara
hasznalt dobozban mést sohasem tartsunk, példaul kavét vagy fliszereket. A tea
ugyanis nagyon konnyen atvesz minden egyéb illatot ¢s ettdl kellemetlen mellék
izt kaphat. S6t, a kiillonbozd teafajtakat is jobb elkiilonitve tarolni, mert esetleg
egymas illatat és aromajat is atvehetik.

A j6 tea készitésének titka

Aki egy csésze igazan joizii teat szeretne inni, annak egy sor fontos szabalyra kell
figyelnie. Teakészitésnél példaul a viz mindsége sem mellékes. Lagy vizbol
sokkal finomabb teat lehet késziteni. Ha a teat olyan vizbdl f6zik, amely sok
kalciumot tartalmaz, a tea szine 1ényegesen fakobb lesz és az izek sem jonnek ki
teljes intenzitasukban. A teavizet mindig frissen, egyenesen a csapbo6l adjuk a
kannaba.

A viz minésége mellett a masik nagyon fontos dolog a hdmérséklete is. Ha a viz
nem elég forrd, az aroma nem tud teljes egészében kioldddni. Igazan jo teat
csakis forrasban 1évé vizzel lehet elkésziteni.

Az igazan joizii teahoz adjon személyenként egy tea filtert, vagy egy
teaskanalnyi teat. A teat koriilbeliil 3-5 percig kell aztatni, hogy az ize
kiteljesedjen. Ha csak egy csésze teat készitiink, tehetjiik a teafiivet egyenesen a
csészébe is.

A j6 tea mindig frissen késziil. A teaital rosszul tliri a tarolast és gyorsan kihtil.
Ezzel aroméja mindségébdl is veszit. Egy fedeles bogre vagy kanna a legjobb
megoldas a tea melegen tartasara. Sokan javasoljak a termoszkanna hasznalatat
is, abban is megorzi a tea az izét.



A teat nyugodt koriilmények kozott a legjobb fogyasztani,
porcelancsészébol. A tea szine is igy érvényesiil a legjobban, hiszen egy szép
csésze emeli ki igazan jol a tea csillogo fényét és arnyalatait. Az idealis
fogyasztasi hémérséklet 60 Celsius fok koriil van.

A teacserje

A teacserje a Cameliak csaladjaba tartozo, 6rokzold névény. Ezen beliil két olyan
6 fajtat kiilonboztetiink meg, amelyekbdl tealevelek nyerhetk: a Camelia
Sinensis azonos nevi, azaz Sinensis-tipusat, illetve a Camelia Sinensis
Assamicat.

A Camelia Sinensis, amelyet mas néven kinai teanak is neveznek, legfeljebb 3—4
méter magasra no. Ez a fajta jol tliri az alacsony homérsékletet, levelei pedig
atlagosan 4—8 centiméteresek. A Camelia Sinensis Assamica ezzel szemben
kiilénleges hajtasokat hoz, és fa-méretiivé, akar hiszméteressé is megnohet.
Hogy a betakaritast megkonnyitsék, mindkét fajtat vissza kell nyesni kb. 125
centiméteres magassagra.

Troépusi vagy szubtropusi éghajlat, azaz 10 és 30 Celsius fok kozotti hdmérséklet
¢és termékeny, humuszos talaj a feltétele a teacserje optimalis novekedésének.

A teat leggyakrabban hegyoldalakra telepitik. Az tiltetvények fekvése nagyban
befolyasolja a tea mindségét: minél magasabban fekszik az {iltetvény, annal jobb
lesz a tea mindsége.

Tea sziiret

A teacserjéket koriilbeliil négyéves korukban lehet el0szor sziiretelni. A levelek
letépése kézzel torténik €s igen intenziv munkat igényel. Néhany teriileten, ahol
kevés munkaer6 all rendelkezésre, a hagyomanyos kézi szedést gépekkel
probaljak kivaltani. Az ily mddon sziiretelt tea mindsége jelentdsen csokken.

A tea szedésének tobb maddja ismert: van standard szedés, amikor csak két levelet
és egy riigyet tépnek le, kozepes szedés (harom levél és egy riigy) és nyers
szedés, amikor a letépett szaron négy levél és egy riigy van. Minél finomabb a
szedés, annal jobb mindségl lesz a tea. A magasabban fekvo iiltetvényeken, ahol
egyébként is jobb mindségii tedk teremnek, minden esetben a finomszedést
alkalmazzak. A teacserjék hosszu életii novények. Az Assamica atlagosan
negyven €vig, a Sinensis pedig akar szaz évig is hozhat termést.

A tea filter feltalalasa
1904-ben Thomas Sullivan amerikai teakereskedé mintakollekcidja elkiildésénél

kis zacskokba csomagolta a teat. A vevoi olyan izlésesnek és praktikusnak
talaltdk ezt a modszert, hogy a fogyasztoknal is kiprobaltak ezt az Gijdonsagot.



A tea osszetétele

A tea természetes készitmény, amelybdl kizarolag viz hozzdadédséaval készithetd
élénkito és frissitd hatasu ital.

A tea legfontosabb 0sszetevdinek elnevezése kortil altalaban nagy zavar van.
Kiilonféle fogalmak ugyanazt az alkotdelemet takarjak, pl. a ,,tannin” és a
,,polyphenolok”.

Polyphenolok (tanninok)

A tannin a régebbi elnevezés. Ezt hasznaltak kordbban minden egyes névényi
anyagra, amelyet nem tudtak egyértelmtien kimutatni. Amikor mér egyre tobbet
lehetett tudni ezeknek a ndvényi anyagoknak a strukturajarol és a
tulajdonsagairdl, akkor terjedt el a ,,polyphenolok™ kifejezés. A polyphenolok
természetes anyagok. A feketetea feldolgozasa soran oxidalodnak és
tulajdonképpen ezek a feleldsek a fermentalt tea jellegzetes szinéért és iz
hatasért. A zold és a feketeteaban egyarant talalunk polyphenolokat. Hogy
mennyit, az fligg a tea mindségétdl, tovabba a forrazas idejétol és modjatol. Egy
liter tea atlagosan 0,9 g polyphenolt tartalmaz.

Koffein

A tea éppugy mint a kavé, természetes koffeint tartalmaz. Ez okozza a kdzponti
idegrendszerre kifejtett enyhe stimulalo hatést és ennek koszonhet6 a
kozismerten frissitd, élénkité hatas. Hogy egy adag tea mennyi koffeint
tartalmaz, azt sokban befolyasolja a levelek nagysaga és a tea elkészitési modja.
Egy csésze jol elkészitett feketetea koffeintartalma csak 30—40%-a egy hasonld
adag kavéénak. A tedban talalhatd koffeint gyakran teinnek is nevezik.

Fluor

Egy csésze teaban koriilbeliil 0,25 milligramm fluor talalhat6. A fluorr6l
kozismert a fogakra kifejtett jotékony hatasa. A napi fluorsziikségletiink kb.1,5 és
4 milligramm kozott van. A teafogyasztassal tehat hozzajarulhatunk a
fluorsziikségletiink fedezéséhez.

A tea ¢és az egészségiink

A teat mindig is fontosnak tartottdk az egészség szempontjabol. Mar egészen
korai emlitésekor rengeteg pozitiv, gyogyitd hatast tulajdonitottak neki. A
tizenhetedik szdzadban foként a gydgyszertarakban lehetett kapni és orvosok
irtak fel, mint gyogyerejii italt. Ez a gyogyhatés, amelyet a tednak tulajdonitottak,
persze csak részben igaz, az viszont biztos, hogy a tea rendszeres fogyasztasa
hozzajarul az egészséges életmod kialakitasahoz.

A tea magaban a legegészségesebb. Tej, citrom vagy cukor nélkiil, és szinte
kaldriamentes. A sok tea fogyasztasa jo hatassal van a borre és az egész
vizhaztartasra.

Az egészséggel kapcsolatban leggyakrabban mégis a polyphenolokat emlegetik.
Ezek a természetes anyagok antioxidansokban nagyon gazdagok. Az
antioxidansok pedig igen fontosak a kronikus betegségekkel szembeni
ellenalloképesség fejlesztése szempontjabol. Az antioxidansok lekdtik a
szervezetben talalhato szabad gyokdket, amelyeket a kiilonféle karos hatasok,
dohanyzas, stressz, mérgez6 anyagok €és hasonlok okoznak. A tea rendszeres
fogyasztasa feltolti szervezetiinket megfeleld mennyiségii antioxidanssal és a
polyphenolok igy segitenek megérizni egészségiinket.

A legegészségesebb teanak a japanok és a kinaiak nyoman mégiscsak a zold teat
tartjak, lassan mar az eurdpai orszagokban is. Az emlitett azsiai orszagokban
ugyanis naponta négy vagy még annal is tobb csésze zold teat fogyasztanak az
emberek, s ez segit megdrizni altalanos erdnlétiiket és jo egészségiiket. A
feketetea jotékony hatasardl elterjedt altalanos régi vélemény ezért az elmult
években kissé hattérbe szorult



A tea kulturtorténete

A tea Kina déli tartomanyaiban, a Kinai-tengert6l Tibetig hizodo savban
Oshonos. A teacserje kiilsé megjelenésében a rozsabokorhoz hasonlit. Viragja a
csipkerdzsara emlékeztet.

A levelei miatt kezdték a cserjét termeszteni. BelOliik késziilt az illatos f6zet, a
tea. A tea zamatat, finom illatat annak a végtelen gondossagnak és tiirelemnek
koszonhette, amellyel a rendkiviil kényes cserjéket felnevelték, az 6sszegyiijtott
leveleket szarogattak, sodortak, csomagoltak. A teat magrol iltették. Az Gsszel
Osszegyljtott érett magvakat finom homokkal és folddel keverve
porcelanedényekbe ontétték. Az edényeket ovtak a nedvességtdl, nehogy id6
el6tt csirazni kezdjenek.

Tavasszal a magvak melegagyba keriiltek, vagy rizsmalyvaval keverve rogton a
gondosan eldkészitett talajba vetették. A kikelt kis palantdkat allandéan
gyomlaltak, ontdzték, ovtak a sz€Itdl is. Késobb rendszeresen nyesték oket, hogy
lombosabbak legyenek. T¢éli viharok idejére szalméaval fodték be, forréd nyari
napokon pedig a rizsf6zés utdn megmaradt vizzel ontozték.

A negyedik évben kezdték meg a levelek szedését. Evente harom-négy
alkalommal sziireteltek. Az els6 kora tavasszal, marciusban kezd6dott, a levelek
mindségétdl fiiggden. Rendkiviil fontos volt, hogy a leveleket kelld idoben
szedjék, egyetlen elmulasztott nap elég volt ahhoz, hogy mindségiik romoljon.
Amint észrevették, hogy a levélkék vége konnyedén felkunkorodik, késedelem
nélkiil mozgositottak a sziireteloket. A még alig kifejlett, apro, gyenge leveleket
gyljtotték ossze vesszokosarakba. A masodik szedés majus végén vagy junius
elején, a harmadik pedig augusztus elején tortént. Néha még &sszel is sziireteltek,
de ez mar csak Oreg, rossz izl leveleket adott. A leveleket méretiik szerint
nagyjabol szétvalogattak, és allandoan forgatva szaritottak nadbol késziilt
gyékényen, vagy vesszOkosarakban. Ezt a miiveletet is nagy szakértelemmel
kellett végezniiik, mert meghatarozta a tealevelek késébbi mindségét.

A kész leveleknek magas kdvetelményeknek kellett megfelelni. Mint, ahogy Li-
Yiin kinai kolt6 megénekelte a 8. szdzadban: A tealevél legyen rancos, mint a
tatar lovas csizmaja, fodros mint a jol megtermett bivaly sziigye, fényl6, mint
zsenge fuvalattdl felborzolt to, illatos, mint a hegyek kozt felszalld para, zamatos
és lagy, mint az es6t6l frissen aztatott fold.

A kinaiak a tearol azt tartottak, hogy apolja és meghosszabbitja az életet, ezért
eleinte orvossag gyanant ittdk. A kinai bolcsek szerint aki a teat issza, annak
szellemi képességei tisztak és frissek lesznek. A tea megszabadit a testességtol és
ellizi az almossagot.

A tea valamikor az uralkodok itala volt. Mint a legtobb szokas, a teazas is idével
meghonosodott, s egyre nagyobb szerepet jatszott a maganhazaknal is.
Kialakultak a tea elkészitésének és felszolgalasanak szabalyai. A teazas, mely

eredetileg a szerzetesek faraszto elmélkedésének segitéje volt, 1étjogosultsagot
kapott a kolostor falain kiviil is. A teahdzak a tarsas érintkezés szinterei voltak,
ahol mar nem a szertartds dominalt. A tea mellett ildogélve kedélyesen
tarsalogtak, filozofalgattak, olykor még sakkoztak is. A tea gyors és széleskorii
elterjedésének volt egy egyszer(i, prozai oka is. Kina tobb tartomanyaban nagyon
rossz az ivoviz, ezért forrazva, teaval tették élvezhetdvé.

A teagazdasagok szaporodasaval a tea ara is mérséklodott, igy a teazas
altalanossa valhatott a szegényebb néprétegek korében is. Kés6bb a teat nem
fozték, hanem forraztak. A szaritott leveleket kémalmokban porra 6rolték.
amikor pedig Eurdpaba is eljutott a tea, Kindban mar nem a porteat hasznaltak,
hanem a megszaritott leveleket forraztak le. Ezt a készitési modot vették at az
europaiak.

Tang kinai kolt6: "az elsd csésze az ajkamat és a torkomat nedvesiti meg. A
masodik ellizi maganyossagomat, a harmadik athatol a hiabavalé (medd6)
belsémon. A negyedik csésze konnyl verejtékezést indit, az élet minden rossza
eltinik a porusaimon keresztiil. Az 6tddik csészénél megtisztulok, a hatodik
csészénél a hallhatatlansag birodalmaba képzelem magam. A hetedik csésze -
nem tudok tovabb irni csak hiivos fuvallatott érzek, mely beleakad a ruhdm
ujjaba..."

A japan csaszar udvaraban {innepi alkalmakkor teat szolgaltak fel mar a 8.
szazadban. Termeszti azonban csak a 12. szazadban kezdték el. A hagyomany
szerint az elsé cserjét Eiasai pap, a zen-buddhizmus els6 japan szektajanak
megalapitoja hozta Kinabdl. Eiasai a kinaiakat allitotta példaul: "Kina nagy
orszagaban sok tedt isznak, aminek kovetkeztében nincsenek szivbetegségek, és a
nép hosszu életli. A mi orszagunk tele van bagyadt sovany emberekkel. S ennek
egyszerlien az az oka, hogy nem isznak teat."

Sen no Rikyu, minden id6k legnagyobb teamestere (chain) értelmezése szerint a
teaszertartas az un. wabi és sabi esztétikai elven alapul. A "wabi" kifejezés a
reménytelenség és az egyediillét, az elveszettség érzését jelenti, mely a "tea
utjan" bels6é nyugalom megtalalasaban oldodik fel. A szépség, az egyszerii és
természetes dolgokban rejlik, €s a tdrgyak kivalasztasaval, azok sajatos és nem
mindennapi felhasznalasaval jut kifejezésre. A "sabi" kifejezés jelentése:
maganyos, csendes, patinans. Mindezek megvalosulnak a szertartas folyaman,
mely korok szerint kisebb valtozasokon ment at, de 1ényege valtozatlan maradt.
A teat nem illett egyszerre felhajtani. Harom lasst kortyot irt el a szertartas. A
tea ¢lvezete a mindennapi életbdl valo kikapcsolodas, békés elmélyiilés és
konnyed tarsalgas esztétikai élményével parosult. A teaszertartas kialakulasa
idején Japanban feudalis harcok dultak. Nem csoda tehat, hogy a szenvedésekbe
belefaradt emberek békesség utdni vagya teljesiilt a szertartasok folyaman.

A 19. szdzad masodik felében a teapiacon vetélytars jelent meg, az indiai tea, a
"thea assamica". Nevét Assam vidékérdl kapta, ahol 6shonos.



A felfedezett indiai tea abban kiilonb6zott a kinaitol, hogy a levelek nagyobbak
voltak, s joval tobb koffeint tartalmaztak. Az indiai tea héla j6 tulajdonsagainak
¢s a helyi klimanak, bevéltotta a hozza fiz6tt reményeket. Az egyenletes
hémérséklet, a sok csapadék kovetkeztében gyakrabban sziiretelték, mint a kinai
rokonat. A levelek mindsége allando6 volt, minden sziiret alkalméval ugyanolyan.
Ez hallatlan el6nyt jelentett a kinai tedval szemben, amelynél minden sziiret
alkalmaval gyengébb mindségii teat nyertek. Az indiai tea pikansabb izii volt,
fézete a magasabb koffeintartalom miatt erésebb.

Ez megpecsételte a kinai tea sorsat.

Az indiai tea mindsége évrol évre javult. Anglia megrendelései a kinai teapiacon
kezdtek elmaradozni. A termelés allandé mindsége és az egységes technologia
nem hozott 1étre az indiai tedbdl olyan fantasztikus gazdag valasztékot, mint
amilyen a kinai tea esetében volt. Néhany jellemz0 indiai teafajta: assam, assam
peco, cahgar, darjeeling, brokenleaf...

A teat Eurdpaban megeldzte a hire.

Ebben az idében az eurdpaiakat els6sorban a kinai selyem érdekelte. Még semmi
jel nem mutatott arra, hogy szdz év mulva folyami dzsunkék teaval és
porcelannal megrakodva haladnak a tenger felé, hogy rakomanyukat atadjak
Konton kik6téjében az 6ceanjard vitorlasoknak.

Portugél, holland ¢€s francia hajok mar a 16. szazadban felkeresték Kina kikotoit,
de a tea nem szerepelt a kivitt arucikkek k6zott. E16szor a Holland Kelet-Indiai
Tarsasag 1664-ben még a holland tarsasagtol vasarolt 2 font teat, hogy kiralyat
megajandékozza vele, de a kovetkezd évben mar egyenesen Kinabdl szerezték be
a teat.

A tea kereskedelmi arucikké valasaban jelentds szerepe volt annak is, hogy a
kinai kormany korlatozta a selyem kivihetd mennyiségét, a tedét viszont nem. A
tea kis sulyt, de nagy értékii aru volt, s a kiilfoldiek annyit rakhattak hajojukra,
amennyit az elbirt.

Az els6 id6ben a teaval sokszor nem tudtak mit kezdeni, nem ismerték az
elkészitésének helyes modjat. El6fordult, hogy a leveleket kenyérrel ették, a
forrazatot pedig kiontotték. Mashol a teat hordokba toltottek, s ugy mérték ki,
mint a bort vagy a sort.

Londonban 1658-ban napvilagot latott egy hirdetést a tea kavéhazi arusitasarol.
Ebben elirtdk azt is, hogyan kell a teat elkésziteni, mégpedig "régi kinai mdédon",
a leveleket csészékben leforrazni.

A konzervativ Anglia meglepetésszerii gyorsasaggal tért at a kdvéfogyasztasrol a
teara. Amikor a tea megjelent, Londonban mar tobb mint kétezer kavéhaz
mitkodott, és a 18. szazadra szinte mindegyik atalakult teahazza.

Ma is vilaghir(i teakeverékiik az Earl Grey tea eredetéhez legenda fiizédik.
Receptjét a hagyomany szerint Grey grof az akkori miniszterelnok kapta 1830-as
években egy kinai mandarintdl.

A teazas szokésa gyorsan beépiilt az angol mindennapi életbe. Az ers teat
kedvelték, izesitették cukorral, rummal, vajjal, tejjel, borssal és egyéb
fiiszerekkel.

A tea folyamatosan és egyre nagyobb mennyiségben érkezett Londonba. Anglia
mar a 19. szazadban a vilag legnagyobb teaivé orszaga volt. London a tea
vilagkereskedelmi kozpontjava valt. Az eurdpai allamok egyre inkabb itt
szerezték be azokat az arucikkeket, amelyekre Kinabol sziikségiik volt. Az
angolok ismertették meg a teat Amerikaval 1704-ben. A kereskedelem
fellenditésére amerikai tartomanyaikban a behozatali vimokat megsziintették.
Egyediil a te4dt nem részesitették ilyen kedvezményben, hogy azt kizarélag tdliik
vasaroljak. A magas teavamok elleni tiltakozasul 1773. december 16-an, amikor
Bostonba megérkezett a teaszallitmany, sziirkiiletkor indiannak 61t6z6tt helyi
lakosok megtamadtak a hajot. Az egész rakomanyt, mintegy 342 lada teat, a
tengerbe dobtak. Ez a "bostoni teadélutannak” nevezett esemény inditotta el a
fliggetlenségi haborut, mely az Amerikai Egyesiilt Allamok megalakulasaval
végzodott.

Els6ként orvosok ismertették a teat esszékben, orvosi szaklapokban, vagy 6nallo
konyvekben. Megallapitottak, hogy az élet meghosszabbitasara, az egészség
megovasara nincs jobb, mint e fii.

A Mongol kan 1638-ban is kiildott teat a carnak. A kovetek alig akartak
hazavinni a szerintiik jelentéktelen ajandékot, de tévedtek, mert a teanak
Moszkvaban nagy sikere volt. A tea hamarosan megjelent a moszkvai iizletekben
is.

A teazas szokasa Oroszorszagban gyorsan elterjedt, a 18. szazad folyaman
beépiilt az orosz életmodba. Oroszorszag a vilag masodik legnagyobb
teafogyasztd orszadgava valt, e téren csak Anglia elézte meg. Eurdpai teriiletén a
tealeveleket forraztak.

Sokaig azt gondoltak, hogy a fekete és a zold tea mas-mas fajtaji cserjérdl
szarmazik. Koztiik a kiilonbség valojaban csak az, hogy a zold teanak szant
leveleket nem szaritjak ki er6sen, de mindkettd a kamélidk csaladjaba tartozo
"thea chinensis" leveleib6l késziil. A sarga tea szine is a szaritas idétartamatol
fligg. Atmenetet képez a zold tea kozott.

Sen-nung kinai csaszar kertjében idészamitasunk el6tt 2700 koriil tortént egyszer,
hogy amikor a csaszar ivovizét forraltak hirtelen feltamadt a szél, s az iistbe egy
ko6zeli bokorrdl levelek hullottak. A "viz" kellemes illata volt, a csaszar
megkostolta, s az italt izletesnek talalta. A hagyomany a tea felfedezdjének
mégsem a kinai csaszart, hanem Bodhidharma buddhista papot tartja. A tobb
valtozatban is rank maradt legenda szerint Bodhidharma, kinai nevén Ta-mo, 1.
sz. 500 koril Indiabol Kinaba érkezett, hogy ott vallasat terjessze a nép kozott. A
szakallas, mord arcu, szurds tekintetli onmegtartdztatd pap jamborsagra valo
torekvésbdl éjjel-nappal iméadkozott és elvont gondolkodasba meriilt. Mikor mar
négy éve volt ébren, egy napon kimeriiltnek érezte magat: hogy soha tobbé ne



tudjon elaludni levagta mindkét szemhéjat (mas valtozat szerint a szemo6ldokét,
illetve a szempilldit tépte ki) és a foldre vetette 6ket. Az ég "megjutalmazta” a
buddhista pap cselekedetét, s a ledobott szemhéjakbol pompés teacserje sarjadt.
Bodhidharma megevett néhany levelet, és egy szempillantas alatt tiiz és erd
ontotte el, és folytathassa szent meditaciojat. Felfedezésével megismertette
tanitvanyait is. Halala el6tt pedig meghagyta nekik, hogy teat igyanak, mert az a
mértékletesség, a szellemi frissesség és a vallasi cselekedetek biztositéka. A
buddhizmus tanai szerint csak az elmélkedés, az onmagunkba mélyedés, a
szigort szellemi fegyelem kiizdheti le az En-t, vezet el a bels iirességhez. Ebben
az allapotban kovetkezik be a szellemet a szellemmel 6sszeko6td kapesolat., s jon
létre a megvilagosodas élménye. E cél eléréséhez nyujtott a tea segitséget., mert
frissité hatdsaval serkentette a hosszi meditaciokat. Nem véletlen tehat, hogy az
un. zen-buddhista kolostorokban kedvelték a teat., és a teazast szertartassa
emelték. A szerzetesek Bodhidharma képe elott gyiilekeztek, s ott egyetlen
csészebdl sorjaban teat ittak tinnepélyes odaadassal.

A tea fajtai

A tea mindsége nagyon sok tényez6tol fligg: a termeld orszag éghajlatatdl és
talajviszonyaitol, az iiltetvény fekvésétdl és adottsagaitol, a sziiretelés
finomsaganak modjatol, a szallitastol és a tarolastol. A tea sziiretelésének ideje is
mindségi és izbeli kiilonbségeket idézhet el6. Es végiil a keverés modja és a
csomagolas milyensége is meghatarozza, hogy milyen tea keriil a fogyaszto
csészéjébe.

Kiilonféle csoportositasokat €s elnevezéseket hasznalnak, de mindig az eredet a
meghatarozé. A teas dobozok csomagolasan is legtobbszor erre utal a név.
Gyakran a keverékben legjellemz6bb elemként szerepl6 tea terméhelyérdl kapja
a nevét a tobbféle teat tartalmazo termék.

A vilag legfontosabb teatermel6 orszagai

India

Assam

Az észak-indiai Assam a maga kétezer teacserjéjével az egyik legjobb tea-
termoOteriilet a vilagon. Az innen szarmazo tea erds, testes ital, jellegzetes
karakterrel és sotét szinnel.

Darjeeling

A hegyvidéki Darjeeling teriilete 2000 méter magasan fekszik, a havas Himaldja-
hegység labanal. A hiivos és paras klima és a magas fekvés kombinacidjanak, a
talaj és a levegd jo mindségének koszonhetjiik a kitind Darjeeling tedkat. Ezt a
teat gyakran a teak kiralyanak is szoktak nevezni. Az iiltetvény hegyvidéki
fekvése miatt azonban ler6vidill a szedési id6, amely csak aprilistol oktoberig
tart. A Darjeeling tea kevésbé erés, mint az Assam.

Nilgiri

Az India legdélibb pontja, az 1500 méter tengerszint feletti magassagban fekvd
Nilgiri-hegység idealis termdhely. A sziiret itt egész évben zavartalan. A Nilgiri-
hegységbdl szarmazo tedk izletesek és frissek, zamatuk pedig egészen lagy.

Kina

Tizennyolc teatermeld vidékén valtozatos teafajtakat sziiretelnek. Ez az iparag
Kinaban még mindig az allam kezében van. A gazdag valasztékban szerepel
egyebek kozott

a z0ld tea, a félig fermentalt tea (Ugynevezett ,,szliztea” vagy olong), €s persze a
hagyomanyos feketetea is. A kinai tedk karaktere is éppen ezért nagyon
valtozatos, a viragillata teaktol (jazmin) a gyogytedkon at az egészen karcos és
erds teakig.



Sri Lanka (Ceylon)

A teljesen sik teriileten fekvd Sri Lankaban a legjobb tedkat jinius vége és
szeptember eleje kozott sziiretelik a keleti orszagrészben, illetve februar elejétdl
marcius kdzepéig

a sziget nyugati oldalan. A keleti orszagrészben talalhaté Uva. A szaraz szél,
amely juniustol szeptemberig Uva iranyaban fijdogal, kiilonlegesen finom
aromat ¢s izt ad Uva tedjanak. A nyugaton fekvé Dimbulanak augusztusban és
szeptemberben a monszunnal kell megkiizdenie. Itt a legjobb teakat a szaraz
hénapokban, januarban és februarban sziiretelik. Ezen a teriileten 1870-ben tértek
at a kavé termesztésérol a teara. A Ceyloni tedknak kiilonlegesen szép szine,
remek illata és zamata van.

Indonézia

A legfontosabb teatermel6 szigetek Java és Szumatra. Javardl szines, illatos,
finom tedk érkeznek. A szumatrai tea gyakran kissé fémes izii és gyengébb
mindségi.

Japan

Japanban csak z6ld, nem fermentalt tedt termelnek. A japan teagyartas termékét
szinte kizardlag orszadgon beliil fogyasztjak, hiszen Japanban még mindig oriasi
hagyomanya van a tedzasnak.

Afrika

Az afrikai teatermelés csak a huszadik szazad elején kezd6dott. A legfontosabb
termeld orszagok Kenya, Tanzania és Malawi. Kenyaban erds szini €s aromaja
tedkat termesztenek, amelyek leginkabb az Assami tedhoz hasonlitanak. A két
masik orszag tedja lényegesen gyengébb mindségli, kevésbé karakteres és erds.

Dél-Amerika
Dél-Amerika legfontosabb teatermel6i Brazilia és Argentina. A legtobb dél-
amerikai teanak semleges karaktere van ¢és feltlinden vilagos szine.

A levelek nagysaga

A levelek nagysaga alapjan a kovetkezOképpen csoportositjuk a tedkat: leveles
tea, darabos tea és teadrlemény. A leveles és darabos tedkat elsdsorban zacskos
vagy dobozos csomagolasban forgalmazzak, és ezeket kicsit hosszabb ideig kell
forrazni (6-8 percig). A teadrleményeket filteres teaként dolgozzak fel, amely
rovidebb id6 alatt elkészithet6 (3-4 perc).

Leveles tea
A leveles tea legfontosabb tipusai a Flowery Orange Pekoe (FOP) és az Orange
Pekoe (OP). Ezek esetében a tea a szarbol és a legfelso levelekbdl késziil.

Darabos tea

A darabos tea a még zold levelek hengerlésével késziil. A hengerlési eljaras
kozben dsszetoredezd leveleket fajta szerint csoportositjak. A legfontosabb fajtak
a Flowery Broken Orange Pekoe (FBOP) és a Broken Orange Pekoe (BOP)

Teabérlemény
A teabrlemény a leggyakrabban hasznalt tea. Ez egészen apro darabkakbol all,

amelyeket a tealevelekbdl nyernek. A teadrlemény gyorsan kiadja szinét és izét,
éppen ezért ez a legalkalmasabb filteres tea készitésére.

Feldolgozas

A legtdbb tea, amelyet mi fogyasztunk, hagyomanyos feketetea-eljarassal
késziilt, tehat fonnyasztassal, hengerléssel, fermentalassal és szaritassal. De
léteznek egyéb eljarasok is, amelyekkel teat dolgoznak fel.

Z6ld tea

A z0ld tedt egyaltalan nem fermentéljak. A frissen leszedett leveleket csak
fonnyasztjak és szaritjak. Ezaltal a tea megorzi zold szinét és az ize is teljesen
mas lesz, azaz lényegesen fanyarabb. Zdld teat elsésorban Japanban és Kinaban
fogyasztanak. A zold tea a keleti kulturak szerint igen jotékony hatassal van az
egészségre.

Sziiztea vagy Oolon
A szliztea félig fermentalt tea, amelyet els6sorban Kinabdl és Tajvanbol

ismeriink. A szliztea minden esetben leveles tea, amelyet sohasem tesznek ki a
hengerlés folyamatanak. Mig a fermentalas ideje a fekete teanal négy ora, a
szliztea esetében csak kett. A levelek zoldesbarna szintek, a bel6liik késziilt tea
pedig némiképp gyliimdlesos iz, vilagos, narancsosbarna ital.

A vilag teatermelésének mintegy 98 szazaléka feketetea, a fennmarado ket
szazalék pedig zdld tea és sziiztea.

Jdzmintea

A jazmintea egy specialis kinai fajta, amelyhez a fermentélds soran jazminaromat
adnak. Ez a jazminaroma azutan csodalatos illatot és izt ad a teanak. Kitiind
jazmintea példaul a Pickwick Earl Grey Blossom.

Lapsang Souchong
A Lapsang Souchong egy igen hires teafajta, amely fakéreg hozzaadasaval

késziil, egyébként pedig a kinai Fujian tartomanybol szdrmazik. Ennek a tednak
erds, szinte fiistos ize van. Hasonld, de kevésbé ismert kinai teafajtak a Keemun
és Yunnan.



Witpunt (Fehérpont)-tea

A Witpunt teat a még viragzas eldtt allo cserjék leveleinek leszedésével és
szaritasaval nyerik. Az dsszetekert bimbozo levelek eziistos szintiek, a beldliik
késziilt tea pedig igen vilagos, szinte szalmaszinii lesz. Ezt a teat csak korlatozott
mennyiségben gyartjak, foként Kinaban és Sri Lankéaban és leginkabb csak a
teakeverékhez hasznaljak, hogy a fekete tea leveleit kissé vilagositsak az eziistds
tealevél darabkak.

Gunpowder (puskapor)

Gunpowdernek nevezik a durva allagt zold teat, amely fiatal levelekbdl és a
szarakbol késziil, egyszerti hengerléssel. Ez a tea leginkabb 16porszemcsékre
emlékeztet. Leforrazva azonban kitling, erds és fanyar izii italt kapunk bel6le.

Keverékek

A teakeverékek legtobbszor a legnagyobb aranyban felhasznalt tea szarmazasi
helyérdl kapjak elnevezésiiket, mint példaul a Ceylon tea, esetleg az ajanlott
fogyasztasi id6rdl, pl. Breakfast azaz Reggeli tea, vagy éppen személyekrdl, mint
pl. Earl Grey.

Angol keverék vagy mas néven Angol Reggeli tea
Ez egy hagyomanyos ¢s igen népszerti, elsdsorban feketeteabol allo keverék,
erds, testes izzel.

Ceylon
A ceyloni keverék vilagos, kevésbé erds, de igen joizii tea, amely elsésorban Sri

Lanka (korabban Ceylon) legkedveltebb teafajtaibol all.

Earl Grey

A legendak szerint, Grey masodik grofja, aki a XIX. szazad elején Anglia
miniszterelndke volt, ajandékba kapta ezt a keveréket egy kinai diplomaéciai
latogatas alkalmaval. Az Earl Grey tea egy specidlis teakeverék, amely kinai
tedkbol késziilt, bergamottolaj hozzaadasaval. Az Earl Grey teakeverék mas
feketetedkat is tartalmaz.

Az étorai tea a kora esti angol vacsora elnevezése, ahol kiilonféle szendvicseket
és aprosiiteményeket szolgalnak fel. Ezt a szokdst, vagyis az otorai tedt Anna
Bedford grofnonek koszonhetjiik. A tizenkilencedik szazad elején Angliaban az
uri hazakban, azaz a jobb korékben egy orakor ebédeltek és este kilenc orakor
vacsordaztak. Bedford grofnd viszont kissé sokallta a ket étkezés kozotti,
meglehetGsen hosszii idét. Igy 1840-ben egy szép napon délutdn 6t érakor
csongetett a személyzetnek, tedt, szendvicset és siitemenyt kért. Baratndi, akik
éppen latogatoba érkeztek hozza, annyira kellemesnek és itletesnek talaltak ezt a
dolgot, hogy hamarosan 6k is kiprobaltak. Nemsokara aztan egész Nagy-
Britannidaban elterjedt az otorai tea divatja.

A délutani tedzds Anglidban helyenként mar egészen komoly étkezéssé valt, a tea
mellé olykor siilt szalonnat, tojast, siilt krumplit és tokehalat is talalnak .

izesitett teak

Az izesitett teafajtak azota 1éteznek, amiota a teakeverékeket aromakkal dusitjak.
Ezek az aromak a gylimdlcsok levébdl, héjabol, husabol késziilnek. Az aromakat
csak nagyon finom teadrleményekkel lehet keverni. E16szor a
gytumolcsadalékokat is szemesésitik, majd ezutan adjék hozza a szintén apritott
tealeveleket. Fontos, hogy a tealevelek nagyjabol ugyanakkorak legyenek, mint
az aromarészecskék, mert csak igy lehet intenziv izli izesitett teat eldallitani.
Minden tipust teabol, fekete, zold, és szlizteabol is lehet izesitett, aromatizalt
valtozatot késziteni.

Gyogynovényteak

A hagyomanyos gyogyndvénytedk nem tartalmaznak igazi tealeveleket. A ,tea”
elnevezést ezért nem az dsszetételérdl kapta, hanem az eldallitasi folyamatrol. A
gyogytedkat ugyanolyan modon készitik, mint a feketeteat.

Ezeket a teakat kiilonféle gyogyndvények egyes részeibdl nyerik, a levelébdl, a
szarabdl, a virdgabdl, vagy a gyokerébol. Ezeknek a teakeverékeknek gyakran
adnak kiilonleges elnevezéseket, amelyek igazabol a fogyasztas ajanlott
idépontjara, vagy modjara vonatkoznak.



“Az elsb csésze megnedvesiti az ajkam
és a torkom,
a masodik csésze megtori a maganyom,
a harmadik csésze a sivar bensémet
kutatja at,
s majd' otezer kétet furcsa irasjelre
bukkan odabent.
A negyedik csésze megkénnyiti a
légzésemet -

életem minden keseriisége tavozik a
poérusaimon.
Az 6tédik csészétol megtisztulok,
a hatodik csésze pedig a halhatatlanok
koérébe emel.”

(Lotung, Tang kori koélto)
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