Yerba Mate to doskonata
alternatywa dla kawy czy
herbaty. Uprawiana jest
gtéwnie w Argentynie,
Paragwaju, Urugwaju i Brazylii. Wytwarza sie jq z suszonych
lisci ostrokrzewu paragwajskiego. W krajach Ameryki
Potudniowej Yerba Mate jest napojem narodowym, picie jej
jest swoistym rytuatem, symbolem przyjazni, goscinnosci i
akceptacji. Jest w pewien sposdb odpowiednikiem fajki pokoju
palonej przez Indian Ameryki Pétnocne;j.

www.yerbaworld.pl

Dlaczego warto pic¢ Yerba Mate

- Jest zrodtem witamin. Zawiera kompleks witamin B, ktdre
poprawiajg prace miesni i pomagdaja zachowac zdrowe ciato,
skore i wiosy.

- Zawiera pierwiastki niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania serca (potas, magnez).

- Jest doskonatym antyoksydantem zawierajgcym polifenole.
Jej whasciwosci anty- rakotworcze sg poréwnywane do
zielonej i biatej herbaty.

- Yerba jest naturalnym zrodtem energii, stymulujac
osrodkowy uktad nerwowy pobudza nasze ciato i umyst.
Likwiduje objawy zmeczenia, rozluznia.

- Yerba poprawia przemiane materii, hamuje taknienie.
Stosowana jest czesto w kuracjach odchudzajacych.

Przygotowanie naczynka z tykwy (currado)

Yerba Mate zazwyczaj pija sie w tykwie. Tykwa to naturalny
owoc, ktéry wymaga odpowiedniego przygotowania, zanim
zaparzy sie w nim yerbe. W $rodku naczynia na Sciankach,
znajduja sie resztki wysuszonego migzszu, ktérych trzeba sie
pozby¢, gdyz moga popsu¢ smak yerby. Czynno$¢ tq
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wykonuje sie to tylko raz.

»  Na poczatku nalezy wyskroba¢ tykwe od $rodka,
delikatnie, aby nie uszkodzi¢ Scianek owocu.

«  Tykwe trzeba doktadnie wyptukac.

« Do tykwy nalezy wsypac¢ zuzyte fusy Yerba Mate do 34
objetosci.

»  WIlac wrzatek do Srodka i zostawi¢ tak na 24 godziny.

«  Oprdzni¢ naczynie z fuséw i optuka¢ pod biezacg woda.

«  Wsypac $wiezq Yerba Mate do naczynka.

«  Zala¢ wodg o temperaturze okoto 70-80° C.

»  Pozostawi¢ naczynie na 24 godziny.

e Oprdznic i wyptukac tykwe.

Sposob przygotowania mate

«  Napetniamy yerbg 1/2 lub 2/3 objetosci naczynia.

«  Zatykamy otwor reka i odwracamy do gory dnem, lekko
potrzasajac, aby pyt znalazt sie w gornej czesci naczynia.

«  Ponownie odwracamy mate tak, by wiekszo$¢ lisci
zgromadzita sie z jednej strony tykwy.

«  Wkiadamy gteboko bombille tam, gdzie jest mnigj lisci.
Potem bombilli juz nie ruszamy.

*  Wlewamy goraca wode (temp. 70 - 85 C).

e Czekamy kilka minut, az yerba wchtonie wode.

¢ Dolewamy wody i pijemy.

Yerba Mate mozna pic¢ réwniez na zimno, z lodem, dodatkiem
cytryny lub zi6t. Wtedy zamiast cieptej wody zalewamy mate
bardzo schtodzong woda. Taki napdj nazywa sie tereré i jest



popularny w Paragwaju.



