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1.Witam Was serdecznie piosenkg herbaciang

https://www.youtube.com/watch?v=jdtie5ttWf4

2. Rozmawialismy o walorach kawy, dzi$ o herbacie.
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Jeszcze jedna piosenka ze zjawiskowego, historycznego ,, Kabaretu Starszych Panow’’- Jeremi
Przybora i Jerzy Wasowski, niebawem wiecej o Kabarecie, ale dzis... herbatka




Dopdki Ciebie, Ciebie nam pi¢

Poty jak w niebie, jak w niebie nam zy¢
Herbatko, Herbatko, Herbatko

Dopdki Ciebie, Ciebie nam pi¢

Poty jak w niebie, jak w niebie nam zy¢
Herbatko, Herbatko

https://www.youtube.com/watch?v=DSUgVL61t8M

3. Wycinki z historii herbaty

Historia herbaty . Wedtug jednej z legend poczatki herbaty siegajg 2737 roku p.n.e., w
ktorym mityczny cesarz Shennong przypadkowo zaparzyt pierwszy napar z lisci herbaty .
Prawda jest trudna do ustalenia; wiadomo, ze herbate od dawna znali Chinczycy, jednak
pierwsze zapiski na jej temat pochodzg dopiero z X wieku p.n.e

3.W Chinach herbata znana jest od tysiecy lat i powstato tam bardzo wiele legend na temat
jej odkrycia. Najbardziej popularna historia herbaty opowiada o tym jak odkryt jg mityczny
Cesarz Shennong juz w 2737 roku przed nasza era.

Legenda gtosi ze Cesarz ze wzgledow zdrowotnych pit wytgcznie gorgcg wode, pewnego
razu gdy odpoczywat w ogrodzie do jego garnuszka z wodg wpadto kilka lisci nieznanego
dotad krzewu. Woda z dodatkiem nieznanych lisci miata bardzo przyjemny aromat, a jak sie
pbézniej okazato smak réwniez. Chinczycy przez bardzo dtugi czas strzegli swojej tajemnicy
dotyczacej herbaty — chinski ceremoniat zaparzania herbaty

https://www.youtube.com/watch?v=MB214g1QZws

Cytryne jako pierwsi dodali Hindusi. W Tybecie herbata to pozywna zupa, z dodatkiem
zjelczalego mleka z masta jaka, a nawet kawatkéw miesa. Chinczycy preferujg zielong



herbate, ktorej liscie mozna zaparza¢ nawet 3 razy, a najwartosciowszy jest drugi napar.
Chinczycy moéwig, ze pierwsze parzenie daje aromat, drugie smak, a trzecie dlugg przyjazn.

4.W roku 803 mnich Dengyo Daishi zdobyt nasiona krzewu herbacianego i zabrat je ze sobg do
Japonii, gdzie rozpoczeto uprawe herbaty i powoli zaczetfa sie rozwijac kultura jej picia.

Herbata po japorisku

https://www.youtube.com/watch?v=JNOZL6T8If0

5.Na zachdéd herbata trafita zdecydowanie pézniej, Rosjanie jako pierwsi zetkneli sie z nig
dopiero okoto XVI wieku.

6. Samowar to rosyjski wynalazek do parzenia herbaty. Obecnie spotykane samowary do
podgrzewania wody uzywajg energii elektrycznej, czyli w zasadzie nie r6znig sie specjalnie
od czajnika. "Prawdziwe" samowary to te, w ktérych wode podgrzewano za pomocg
zarzacego sie wegla, ktory znajdowat sie w srodku, w specjalnej rurze badz kominie. Na
gOrze samowara stawiano czajniczek z esencjg. Aby napi¢ sie herbaty z tego urzadzenia,
nalezato najpierw nala¢ sobie do filizanki gorgcej wody, a hastepnie doda¢ esencje.
Rosyjskg herbate pito najczesciej z powidtami lub przez kostke cukru trzymang w ustach. W
naszych czasach wcigz mozna dostac te tradycyjne samowary i w kregu znajomych, napié
sie aromatycznego "czaju".
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6.Poczatek herbaty w zachodniej Europie kojarzony jest z Holendrami, ktorzy jako pierwsi
przywiezli jg do swojego kraju w potowie XVII wieku i przez blisko 50 lat byli jedynymi jej
importerami w Europie. Na poczatku gtownie wsrod elit, a pdzniej stawala sie coraz bardziej
powszechna i w taki wkasnie sposéb w szybkim czasie dotarta réwniez do Polski.

Herbata pod koniec XIX wieku byta tak dalece rozpowszechniona, ce stanowita nieodzowny
element zycia codziennego. Wkroczyta do literatury, malarstwa. Czytamy o niegj,, 0
zwyczajach towarzyszacych jej piciu i tradycji - u Gogola, Gorkiego, Puszkina. Wokét herbaty
osnuta bywata takce akcja powiesci w polskiej literaturze, miedzy innymi u Juliusza
Stowackiego w,, Fantazym.” . W ,,Nocach i dniach” Marii Dgbrowskiej herbata poprawia
nastréj Barbary Niechcicowej.

W,, Lalce” Bolestaw Prus nadmienia, ze w sklepie starego Mincla wséréd towaréw znajdowat
sie kosztowny samowar.

Dzi$ mamy wiele wiasnych herbat, zwtaszcza ziotowych, tu niebieska, zdrowa herbata z
malwy czyli ze $lazu dzikiego
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https://www.youtube.com/watch?v=xguOIAy5ZGQ

7. Okoto roku 1660 herbata trafita do Anglii i zyskiwata tam coraz wiekszg popularnosé.



Z herbatg zwigzanych jest wiele niezwykle ciekawych historii. Zwyczaj dolewania mleka, czyli
popularna u nas ,bawarka” wcale nie wywodzi sie z Bawarii, ani z Anglii, gdzie do herbaty
réwniez dodaje sie mleka, lecz z... Mandzurii. Dolewanie mleka w Anglii ma tradycje:
poniewaz liscie herbaty byly drogie, uzupetniano napar w filizankach tanim w owych czasach
mlekiem.

Przepis na angielskg herbate w songu z musicalu o polskich podniebnych bohaterach w Anglii

,, Piloci” w Teatrze Roma w Warszawie

https://www.youtube.com/watch?v=hySZCyz MAw

Angielska Herbata - Wojciech Machnicki - Wiktor Korzeniowski Piloci

8.W tej chwili herbata to drugi po czystej wodzie najczesciej spozywany nap6j na catym swiecie.
Jest wiele odmian, gatunkow i rodzajéw herbaty, a to jaki wybierzemy i w jaki sposéb go
zaparzymy bedzie wptywato na smak naparu w naszej filizance.



9. Zielona herbata czy czarna?

Z poréwnania dziatania obu herbat wynika, ze bardziej prozdrowotna jest zielona. Sg
produkowane z lisci tej samej rosliny Camellia sinensis, rozni je tylko sposob
wytwarzania — liScie czarnej sg rozdrabniane i poddawane fermentacji, zielonej
natomiast — suszone, nie dochodzi do ich fermentacji. Co ciekawe, obie odmiany
herbaty zawierajg 8-10 tys. polifenoli wiecej, niz warzywa i owoce. Potencjat antyoksydacyjny
2 filizanek herbaty jest rowny lampce czerwonego wina czy 4 jabtek.

Herbata zielona jest bardzo popularna i znana ze swoich prozdrowotnych wiasciwosci. Dzieki
pominieciu procesu fermentacji (lub bardzo krétkiemu procesowi fermentacji) w lisciach
pozostaje maksymalna ilo$¢ polifenoli i przeciwutleniaczy, ktére odpowiadajg za wiekszo$¢
jej wkasciwosci zdrowotnych. Herbata zielona ma pozytywny wptyw m.in. na uktad sercowo-
naczyniowy (obniza poziom ,ztego” cholesterolu LDL), pomaga w spalaniu ttuszczu, reguluje
poziom cukru we krwi, spowalnia proces starzenia oraz dziata pozytywnie na zeby i dzigsta.

Teina z herbaty jest przyswajana dopiero w jelitach, totez znacznie wolniej dostaje sie do
krwiobiegu, dodatkowo obecne w herbacie garbniki réwniez spowalniajg jej wchianianie.
Dzieki temu pobudzajgce dziatanie herbaty przebiega wolnigj i jest dluzsze, niz kawy.

Zielona — méwi sie o niej zielona energia, bowiem dobrze zaparzona lepiej postawi na nogi,
niz kawa. Ze wzgledu na zawartos¢ teiny, czyli herbacianego odpowiednika kofeiny,
pobudzajacy efekt utrzymuje sie znacznie dluzej, niz po kawie. Ale pobudzajgco dziata tylko
napar z pierwszego parzenia. Bogata we flawonoidy, opdzniajgce procesy starzenia

i zmniejszajgce ryzyko wystgpienia niektorych odmian raka.

10. Najpopularniejsza w naszym kregu kulturowym jest herbata czarna — fermentowana.
Powinno sie jg pi¢ cieptg, poniewaz tylko wtedy zachowuje wtasciwy sobie smak. Dziata
pobudzajaco ze wzgledu na duzg zawartos¢ teiny, obniza cisnienie krwi, poprawia krgzenie,



hamuje rozwoj bakterii w ukltadzie pokarmowym, poprawia trawienie, chroni zeby przed
préchnica.

11. Biata herbata— okreslana jako eliksir mtodosci, powstaje z mtodych pgczkéw, jest droga,
ze wzgledu na wyjgtkowy proces produkcji, zawiera duzo witaminy C, przez co wzmacnia
odpornos¢. Dziata pobudzajgco i orzezwiajgco, zawiera antyoksydanty. — Biata herbata,
dzieki krotkiemu procesowi obrébki bez fermentacii, jest jedng z najzdrowszych herbat —
stwierdza Marta Falkowska.

12.Herbata zo6lta

Za najszlachetniejszg uchodzi herbata zétta — tak okreslano herbaty serwowane na dworze
cesarskim. Proces utleniania enzymatycznego i fermentacji z udzialem mikroorganizmow,
ktéremu poddawane sg liscie Camellia sinensis L., powoduje, ze powstajg substancje

o silnych wiasciwosciach przeciwrodnikowych — katechiny i kwercetyna z zéttej herbaty
dziatajg mocniej, niz z zielonej, w ktérej jest ich wigcej. Z6ia herbata ma rowniez dziatanie
moczopedne.

13.Czerwona herbata (Pu-erh)

Pu-erh — zaraz po zbiorze poddawana krotkiej fermentacji; doskonata na odchudzanie — to
prawdziwy zabojca ttuszczu — obniza cholesterol, reguluje przemiane materii. — Istnieje wiele
opinii na temat dobroczynnych wtasciwosci herbaty pu-erh, zwanej rowniez czerwong. Ma
pozytywny wplyw na uktad sercowo-naczyniowy, zmniejsza ryzyko nowotworow, ma
wiasciwosci antybakteryjne oraz spowalnia procesy starzenia. Niestety, brak badan
naukowych, przeprowadzonych na ludziach i rzetelnych dowodéw na jej prozdrowotne
dziatanie, uniemozliwia potwierdzenie tych wiasciwosci .



14. Herbata rooiboos - tylko zwyczajowo zwana herbatg. Nie jest produkowana z lisci drzewa
herbacianego. Rooibos, ze wzgledu na wiele korzystnych dla organizmu wiasciwosci, jest
okreslana jako herbata zdrowia. — Rooibos to herbata bogata w przeciwutleniacze

i polifenole. Posiada wlasciwosci antybakteryjne, reguluje poziom cholesterolu. Nie zawiera
kofeiny, posiada wtasciwos$ci uspokajajgce, dzieki czemu jest bezpieczna dla dzieci. Jest

polecana do wprowadzania jako pierwsza herbata.

BERRY WHITE
BIO Rooibos Tea

TH-NIS

W ostatnim czasie niezwyklg popularnoscig cieszy sie yerba mate, ktora, dzieki zawartosci
witamin i mineratow, takich, jak: witaminy A, B1, B2 C, fosforu, zelaza i wapnia, ma lecznicze
wiasciwosci. Ale gatunkowo nie jest to herbata, lecz liscie ostrokrzewu paragwajskiego.

15.By wydoby¢ z herbaty jej najlepsze whasciwosci i smak, muszg by¢ spetnione
odpowiednie warunki. Odpowiednia woda, wlasciwe przygotowanie wody — nie
przegotowanie, odpowiednie naczynie, dawkowanie suszu, czas naciggania. — Bardzo
wazny jest odpowiedni sposéb parzenia herbaty — wyjasnia Marta Falkowska. — Herbata
czarna zawiera teine, czyli substancje pobudzajgcg. Aby zneutralizowac dziatanie substancji
pobudzajacych, nalezy parzy¢ herbate dtuzej niz 3 minuty. Wowczas bedzie miata ona
wiasciwosci uspokajajgce, a nie pobudzajgce. Po zaparzeniu rozcienczamy napar wodg.
Optymalne warunki do przygotowania naparéw z herbaty zielonej to zaparzanie 1 grama lisci
w 100 ml wody o temp. 75°C przez 3 minuty — wyjasnia Marta Falkowska. Mozna jg podawaé
rowniez dzieciom. — Dziecku nalezy podawac¢ napar rozcienczony z woda. Tak przygotowana
herbata ma dziatanie relaksujgce — uzupeia.



Na koncowy efekt, czyli smak herbaty, skltada sie wiele czynnikow, na ktére nie mamy
wplywu. Sg to m.in.: dobrej jakosci surowiec, staranna obrdbka, pora zbioru i pogoda w tym
czasie, wiek herbaty — im Swiezsza, tym lepsza, sposob przechowywania.

16. Zbliza sie lato, bedg znow popularne ice tea , tu tajska mrozona herbata

https://www.youtube.com/watch?v=CPU3aoatVV Pc

17.Powiedzonka , cytaty o herbacie -T'ien Yiheng: ,Herbate sie pija, by zapomnie¢ o
hatasie swiata.” William Gladstone: ,Jesli jest ci zimno, herbata cie ogrzeje. Jesli jest ci
goraco, herbata cie ochtodzi. Saki: ,Poszukaj filizanki herbaty, czajnik sam sie znajdzie. |
teraz mozesz mi opowiedzie¢ sto historii.”

“Od santego mieszania

L3

| herbata nie staje sie stodsza.”
™~ ye sle

- STEFAN KISIELEWSKI

18. Oczywiscie preferujemy herbaty lisciaste, ale dla tych, ktérzy pijg herbate z torebki, kilka
sposobow na nietypowe wykorzystanie torebek po herbacie.

https://www.youtube.com/watch?v=_V-21JzXUGY

19. Quiz o herbacie https://globalquiz.org/pl/najtrudniejsze-zagadki-herbata/

| po herbacie....



