Jak parzy¢ yerba mate: scigga na kartce

Kroki, temperatury, btedy i kofeina w jednym miejscu

Parzenie w matero: 5 krokow Temperatura wody

R

70-80°C

C] ° 15-20 g suszu: do potowy lub 2/3 matero;
przykryj dtonig i potrzgsnij

. Klasycznie w matero
D e Na ukos: przechyl matero, susz zsuwa sie

na jedng strone

Tereré (na zimno) lodowata woda + l6d, 3-

e Letnia woda: podlej ok. 40°C i odczekaj Ll
minute W kubku z

zaparzaczem

15 g, 80°C, 4-5 min

dno,ijuz nie ruszaj

French press 15-20 g, 80°C, 4-5 min

D o Bombilla: wbij sitkiem w wilgotny susz, na

70-80°C: zalewaj po $ciance, nigdy
wrzgtkiem; ten sam susz kilkanascie razy

3 najczestsze btedy Kofeina: policz dzien

D Wrzatek: gorzki, ptaski napar .
Kofeina

D Mieszanie bombilla: zatkane sitko, fusy w

ustach Yerba mate, kubek 150 ml ok.80 mg
D Za mato suszu: wodnisty smak po 2 zalaniach Kawa parzona 200 ml ok. 90 mg
D Sucha bombilla w suchym suszu: pyt w

naparze, najpierw podlej Espresso 60 ml ok. 80 mg
D Picie od razu po zalaniu: odczekaj, az napar Herbata czarna 200 ml ok.50 mg

przestygnie ponizej 65°C
EFSA: do 400 mg/dobe u zdrowych dorostych, w
cigzy i podczas karmienia do 200 mg. Nie dla
dzieci.

Brazylijska czy paragwajska? Co przygotowaé

D Brazylijska: zielona, drobna, bez dymu,
tagodna. Na start

() matero (stal, ceramika, tukwa) albo kubek z
zaparzaczem

D Paragwajska: z pytem, suszona dymem, bombilla z sitkiem (ptaskie sitko tyzeczkowe

mocna i wytrawna

D Z dodatkami: owoce i ziota tagodzg goryczke,
guarana dodaje kofeiny

O
O
O

radzi sobie z pytem)
czajnik z regulacja lub termometrem

susz przechowuj szczelnie zamknigty, w
suchym miejscu

Nie pij naparu zaraz po zalaniu: IARC wigze ryzyko z piciem napojow powyzej 65°C, nie z sama yerba. Materiat edukacyjnu.

amixnutrition.pl/yerba-mate-poradnik - poradnik i zrodta

Materiat edukacyjny - nie zastepuje porady lekarza



