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PROCESUL
PREPARARII CEAIULUI

Prepararea ceaiului este o modalitate placuta de a va invigora simturile si de a
vi familiariza cu plantele si cu puterile lor vindecatoare. Aveti ocazia sd lucrati

direct cu mainile, pentru a crea ceva potrivit nevoilor si dorintelor voastre,

participand astfel la procesul de mentinere a unei stari bune de sanatate.

Simplu spus, un ceai bine ficut inseamna un
amestec de ierburi care functioneazd in sinergie
pentru a ajunge la rezultatul dorit. Indiferent daca
aveti nevoie de ajutor pentru buna functionare a
glandelor suprarenale, pentru somn linistit sau,

pur si simplu, pentru o stare de bine, atunci cand

vd preparati propriile ceaiuri, aveti libertatea gi fle-

xibilitatea de a vi ingriji corpul asa cum va doriti.
Cu ajutorul unor cunostinte elementare si studi-
ind retetele prezentate in cartea de fata, veti reusi
sd creati amestecuri pentru ceaiuri delicioase,
care vi vor duce cdtre starea de sinatate

pe care v-o doriti.

Fiecare plantd e inzestratd cu un gust, un scop
si 0 energie unicd extraordinard. Sa faci un ceai
din plante este un proces asemandator impletirii
unui cos, in care planta contribuie cu energia si
proprietatile sale la realizarea unei tesaruri deli-
cate, dar suficient de puternice pentru a inldtura
din corp greutitile. Dacd bem zilnic un astfel de
ceai, biochimia amestecului de plante ajunge sa
devina parte din noi. Puteti ajunge la 0 asemenea
transformare dacd vd ascultati corpul cu atentie
si invatati sd aveti incredere in faptul ca plantele

vi pot hrani si v pot apdra de stres si de boli.



DE UNDE LUAM PLANTELE

Cand se poate, e bine si incercati sd gisiti surse
locale pentru procurarea plantelor de ceai.
Industria vinurilor foloseste termenul terroir
pentru a sublinia faptul ¢d circumstantele influ-
enteaza strugurii i apoi vinul. La fel se intampla
si in cazul plantelor. Culoarea, gustul si intensi-
tatea aromei rozmarinului cultivat in gridina ta
vor fi usor diferite de ale rozmarinului care creste
in alte locuri. In cazul anumitor plante aceste
variatii sunt destul de mici, insi la altele diferenta
este substantiald. De aceea, plantele care cresc in
bioregiunea voastra sunt att de speciale - sunt
influentate de aceleasi tipare de temperaturd si
de anotimpuri si se confruntd cu aceiasi factori
de stres i fluctuatii climaterice ca si voi. Pentru
ceaiurile mele, prefer si am mai degrabai incre-
dere in biochimia unica a plantelor bine adaptate
regiunii in care trdiesc eu: o plantd sdnitoasa

si bine ingrijita, care a crescut aproape de casa
mea, va fi intotdeauna mai buni pentru mine. in
prezent, agricultura trece prin schimbdri incre-
dibile, aga cd modul in care alegeti si faceti rost
de plante poate fi o solutie directd si simpla prin
care sd vd redirectionati resursele citre practi-
cile agricole care sa creeze un viitor sustenabil.

De zeci de ani, producdtorii mici si mijlocii de

Arta amestecurilor pentru ceaiur

plante organice au fost indepartati de pe pietele
locale, deoarece acestia nu pot concura cu plan-
tele ieftine importate. Asadar, nu uitati ci ori de
cate ori cumpdrati din productia locald, sprijiniti
biodiversitatea si dati o sansi producitorilor din
regiunea voastra.

in plus, cand cumpirati plante din surse
locale, de obicei aveti parte de produse de mai
buni calitate, cu 0 amprentd de carbon scizuta.
Desigur, veti fi nevoiti sa plititi mai mult pentru
plantele organice §i de mai buna calitate cumpi-
rate din regiunea voastrd. insi veti folosi o canti-
tate mai micd pentru a obtine rezultatul scontat,
deoarece plantele locale sunt mai proaspete si isi
pastreaza calitatea si proprietitile mai bine decit
plantele depozitate luni de zile in containere de

transport inainte de a ajunge la distribuitor.

Incerc si mi bazez cit mai putin pe plantele
importate, insa realitatea este ca nu reusesc sd
cultiv sau sd gisesc local cantitatea si varietatea
de plante de care am nevoie pentru ceaiurile
produse de compania mea. Folosesc destul de
multe condimente care nu cresc dect in regiuni

tropicale i subtropicale, asa cd am invitat cum



sd abordez cu discerndmant si cum sa navighez

prin piata angro de plante.

Din nefericire, comertul cu plante este plin
de neclaritdti, practici nepotrivite de cultivare
a pdmantului, exploatare si licomie. De obicei,
plantele organice uscate pe care le putem
cumpdra din plafare, de la distribuitorii angro sau
din magazinele online provin din zone de cultura

intensiva, din tari in curs de dezvoltare.

In Statele Unite existd citeva astfel de zone dedi-

cate productiei de masi a plantelor medicinale,

Descoperirea echilibrului

Starea de echilibru apare cand
suntem atenti la felul in care

ne simtim si invatam sa folosim
plantele responsabil si cu scopul
de a contura o relatie clara

intre noi si ceaiurile noastre.

De pilda, eu sunt inclinata

spre suprastimulare, asa ca ma
trezesc adesea coplesita si foarte
stresata de situatii sociale care
altora li s-ar parea relaxante.

E responsabilitatea mea sa

fiu atenta; sa-mi contemplu si
sa-mi evaluez felul de a fi, dar
si sa traiesc cu un sens si sa-mi
creez obiceiuri care sa-mi aduca
siguranta, sanatate si echilibru.
Deoarece imi cunosc felul de

a fi si de a reactiona, reusesc

s3 ma ghidez singura spre
activitati reconfortante si spre
alegerea plantelor care sa-mi
hraneasca sistemul nervos, in loc

sa-| distruga. Folosesc plantele

la fel ca in vestul Europei, unde gdsim si multe
zone de cultivare a plantelor organice; insa de
cele mai multe ori distribuitorii incheie parte-
neriate cu producdtori din tarile cele mai sdrace
ale lumii, unde ména de lucru si celelalte costuri

sunt mult mai scizute. E dificil si ai acces la infor-

matii precise despre cei care le furnizeazd marfa

si pentru a-mi da speranta si

a-mi intari puterea de decizie,
inconjurandu-ma de mesaje,
amintiri si povesti despre taria

si forta de adaptare a plantelor.
Explorez tot mai mult felul in care
sunt facute ceaiurile din plante

si invat sa traiesc cu mai multa
compasiune, mai mult sens si sa

intretin relatii mai armonioase.

Procesul preparérii ceaiului



distribuitorilor si vanzitorilor angro, ceea ce
pentru mine este un semnal de alarma. De
obicei, singurele informatii pe care le pot obtine
de la distribuitorii cu care colaborez sunt despre
tara de origine a plantelor si despre luna in care
au fost recoltate.

Unii furnizori sunt minunati si de incredere,
insd trebuie s cauti mult i cu atentie pentru a-i
gdsi pe aceia care iti pot oferi, in acelasi timp,
preturi accesibile, calitate, puritate si materie
prima obtinuta etic. Cind mi pregitesc si
comand plante de la un distribuitor, mai intai cer
telefonic anumite informatii, precum data recol-

tei si modalitatea in care a fost depozi-

tatd planta dupi recoltare. Spre
uimirea mea, am aflat ci
unele companii vand
adesea plante care au
stat in depozit chiar
si peste doi ani. Eu
nu cumpdr nicio-
data plante care

depisesc cea mai

recentd perioadd de recoltare, chiar dacd furnizo-
rii imi spun cd testele de laborator au demonstrat
cd plantele au in continuare o eficienti ridicati.

Uneori e nevoie de mult efort pentru a vi
asigura ca plantele care intrd in amestecurile
voastre pentru ceai sunt proaspete si puternice,
dar merita pe deplin. Cereti informatii si folo-
siti-va simturile pentru a verifica plantele care vi
sunt livrate. Au aspect, miros si gust proaspit si
puternic? Dacd raspunsul este negativ, trimiteti-le
inapoi.

Felul in care alegeti s achizitionati plan-
tele pe care le folositi are un impact ecologic
relevant. Unele plante traverseazi jumitate de
planetd pentru a ajunge intr-un plafar ori la un
anumit distribuitor. Probabil ci si voi puteti cul-
tiva responsabil o parte din speciile de ierburi pe
care le folositi. Inainte de a lua decizia, aproape
automat, de a cumpdra plantele de la un distri-
buitor — pentru ci vi se pare mai convenabil —
cdutati sd aflati ce variante existd la culegitorii
de plante silbatice ori la fermele organice din

regiunea voastra.



Respect pentru oameniisi carti

" bistribuitdr.ii mari de plante

. organice au angajati care isi

: 'trec cea mai mare parte din an
|atorind si lucrand impreuna
.Lm marii fermieri din tarile sdrace

~ pentru imbunatatirea sisteme-

lor de productie ale acestora.

~ Unii cumpidratori fac si vizite
neanuntate la furnizorii cu care.
au contracte, pentru a se asigura
ca acestia produc plante care
respecta atat standardele glo-
bale pentru productia organica,

. catsi standardele clientilor. Chiar
' daci aceste ferme pastreaza in

~ continuare aspectele negative

schimbare pozitiva a relatiilor
tre agricultorii saraci si achizito-
e 'fsc_himbéri fac parte si politicile
fair-trade (comert echitabil)
direct-trade (comert direct).

In mod ideal, se presupune ca

Fair-Trade si Direct-Trade

acordurile de tip fair-trade si
direct-trade ar fi mai putih mani-
pulative si exploatatoare decat ‘
acordurile de comertlilser create o
la nivel interguve!rnameﬁial, care

domina in prezent corporatiile si

industriile agricole.

Certificatele de FAIR-TRADE

sunt concepute pentru a le con-

feri fermierilor posibilitatea de

a primi un pref echitabil pentru
recoltele lor. Acordurile de tip
fair-trade se realizeaz3 de obicei
cu familii ori cooperative de agri-
cultori din zonele rurale ale tarilor
in curs de dezvoltare, in scopul
de a redirectiona mai multe

din beneficiile globalizarii spre
comunitatile lipsite de pri
ale acestor agricul;oi"ij.‘* i

DIRECT-TRADE este o mis-

care initiatd de cumparatori cuo
gandire eticd, aparuts in ultimii

zece ani in ind

toate ca termen

: : Tﬁ{jn@ﬂstria plantelor pentru cea- 4,
iuri, aceasta practica este folosita

de mai multi ani. Direct-trade

face un pas in plus faia de fair-

trade, deoarece oferd motivatii

mai puterniée pentru cultivarea
anumitor plante, in concordanta
cu tiparele naturale ale ecosiste-
melor din care acestea fac parte,
cum ar fi cacaua la tropice ori
urzicile in zonele cu clima tempe-
ratd. Se platesc preturi mai mari,
reflectate per total intr-o mai
buna administrare a terenurilor,
care determina cresterea calitatii

recoltelor si, in mod ideal, imbu-

‘natateste si rezistenta terenului

agricol. In final, costul pentru
consumator este mult mai ridicat,
insa el reflecta costul real al unui

sistem agricol sustenabil pe ter-

““men lung.
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INSTRUMENTARUL DE BAZA

Pentru a produce acas cafigati mici de $i, in cele din urmd, veti mai avea nevoie si de
amestecuri din plante aveti nevoie doar de un recipiente cu inchidere ermetica ori de pungi

cantar electronic. Puteti folosi castroane pentru  opace, in care si pastrati ceaiul pentru a nu-gi
amestecuri (un castron mare si altul mai mic) pierde prospetimea.

si 0 lingura din lemn sau din inox, pe care cu

siguranta o aveli deja in bucatdrie. Pistrati la
indemdna si un caiet, mai ales daca vreti si
experimentati i sd nu pierdeti sirul actiunilor

pe care le realizati.
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CUM CREAM SPATIUL
Cel mai bun spatiu de lucru este masa sau blatul
de bucatarie. Daca spatiul este curat, atunci par-
ticulele de plante si praful creat in timpul realiza-
rii amestecurilor vor fi mai usor de curitat. Masa
de bucatarie e perfectd, insd in lunile mai calde
eu prefer sa instalez in curte o masa plianti, pen-
tru o mai buna ventilare. Pare si mai natural sd
lucrdm afard, iar curdtenia de la final se face mult
mai usor. Doar ca, inainte de a decide daca veti

lucra afara, luati in calcul conditiile meteo.

DE LUCRU POTRIVIT

Nu sunt nici pe departe o persoana foarte
bine organizatd, insa realizarea amestecurilor
si ambalarea ceaiurilor devine mult mai usoara
dacd incerc sd pastrez spatiul de lucru cat mai
ordonat si mai curat, atit pentru buna mea
dispozitie, cat si pentru a evita contaminarea
intre plante. De reguld, incerc si lucrez intr-un
spatiu mai mare decat imi trebuie, pentru cd
asta md face sd md simt mai relaxatd si mai bine
organizata.

Imediat ce ati terminat de curatat si de ordo-
nat spatiul de lucru, puneti-vd la indemana toate

materialele de care veti avea nevoie pentru reali-

zarea amestecurilor,




' Arta armec
Arta ames

RETETE CU CANTITATI SCRISE IN PARTI

in majoritatea retetelor din aceastd carte canti-
tatile sunt scrise in parti, pentru a fi mai ugor de
adaptat nevoilor voastre. Inainte de a incepe, tre-
buie sd stabiliti cit ceai urmeaza si preparati.

Sd spunem ci veti prepara 450 de grame de
Ceai pentru Fortd. Reteta mentioneaza cd aveti

nevoie de:

% 1,5 parti menta

# 1parte frunze de urzica

* 1parte frunze de zmeura

# 0,5 parti fenicul

% 0,5 parti petale de trandafiri

inainte de toate trebuie s3 determinati cate
grame reprezinti o parte. incepeti prin a cal-

cula numirul total de parti din retet3. In cazul

urilor pentru ceaiuri

Ceaiului pentru Fort, totalul este 4,5 parti.
Ne-am propus sd prepardm 450 de grame de
ceai, aga cd avem nevoie sd impartim 450 la 4,5.
Acum stim cd fiecare parte inseamna 100 de
grame. Pentru a determina cantitdtile exacte
exprimate in parti trebuie doar sd inmultim fie-
care parte cu 100 de grame.

latd deci reteta calculatd pentru a prepara 450

de grame de Ceai pentru Forta:

% 150 de grame menta

# 100 de grame frunze de urzica

*

100 de grame frunze de zmeurd
# 50 de grame fenicul

# 50 de grame petale de trandafiri



Notati-va toti pasi
& vréti 53 experimentatisi sa
reatlpropriite amestecurl; vé. \)a

xtrem de utik sa pastrati‘un
nal al combinatiilor reusite,
sl al celor care nu “au awut
zultatul scontat. Eu.combin::
desea tot felul de plante; patia
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PREPARAREA AMESTECURILOR

Dupa ce ati calculat cantitatile retetei, sunteti gata si amestecati plantele.

[nainte de a incepe sd preparati amestecu-
rile, asigurati-va ca instrumentele sunt curate si
uscate. Chiar i o picaturd de lichid intr-unul din-

tre recipiente poate duce la alterarea plantelor.

7 Cantariti plantele, pe rand, intr-un castron
mic, apoi rasturnati-le in castronul mare. Daca
cel mai mare castron pe care il aveti este totusi
prea mic pentru cantitatea de amestec pe care
vreti sa-l preparati, folositi in locul lui un vas de
gatit din inox. Cand realizez manual ameste-

curile de plante pentru comercializare folosesc

vase din inox de 19 sau de 30 de litri.

% Dupa ce ati pus toate plantele intr-un
singur vas, le puteti amesteca cu mainile curate
sau cu o lingurd mare din lemn sau din inox.
Mixati plantele incet, cu misciri circulare, si
asigurati-va ca se amestecd omogen. Daca va
grabiti, veti observa curand imprejur un nor
de pulbere produs de ierburile uscate, mai ales
dacd amestecati radidcini mécinate si cernute,
Poate fi minunat sau enervant sd vi treziti
intr-un nor de arome §i amestec de plante
maruntite. Marturisesc ca mie imi place putina
dezordine, din cand in cind, asa cd nu ma
deranjeazd sa fiu acoperitd cu bucitele din plante
cand amestec ceaiurile. Insa, daci preferati un
spatiu de lucru impecabil, amestecati ceaiurile
incet si cu blandete. lar daci preparati cantitati
mici, nici nu veti observa aceste mici particule
zburitoare, Cand pregatesc cantitdti mari de
ceai intr-o singura zi, port adesea o masci,
pentru a impiedica aceste particule de praf sd
ajungd in pldmaénii mei. Am observat ci respir
cu dificultate cand inhalez prea mult din praful

ridicat in timpul amestecirii ceaiurilor.



