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Аннотация
Чай – напиток древний, очень популярный, любимый во многих странах. Он дает бодрость, поднимает настроение, укрепляет силы, насыщает организм полезными веществами, позволяющими надолго сохранить здоровье. Чай улучшает память, повышает активность мозга, стимулирует обмен веществ, благотворно влияет на работу сердца и пищеварительной системы, а также на состояние сосудов. Кроме того, он помогает очищать организм и бороться с лишними килограммами. И это далеко не все удивительные качества этого напитка.
В этой книге вы найдете не только описание различных диет, основанных на использовании чая, но и множество рецептов приготовления этого замечательного напитка.
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Чай — напиток древний, очень популярный, любимый во многих странах. Он дает бодрость, поднимает настроение, укрепляет силы, насыщает организм многими полезными веществами, позволяющими надолго сохранить здоровье. 
Готовят его по-разному. В Древнем Китае, например, из чая варили некое подобие супа с луком и солью. В Монголии, Бурятии и Тибете и сейчас пьют чай с мукой, крупой, жиром и солью. В Китае и Таиланде чайный лист квасят и едят как салат, а в Японии соленые листья добавляют в пирожки. В Англии предпочитают добавлять в чай молоко… Продолжать можно бесконечно. Чай при этом не теряет своих удивительных качеств. Остановимся на них поподробнее.
Чай улучшает память, повышает активность мозга, бодрит. Влияние этого напитка на деятельность мозга и нервную систему изучено довольно подробно. Самое важное, пожалуй, в этом воздействии — то, что оно очень мягкое и довольно продолжительное.
Чай стимулирует обмен веществ, благотворно влияет на работу сердца и пищеварительной системы, а также на состояние сосудов. Он очень полезен для тех, кто подолгу сидит за компьютером, так как помогает компенсировать воздействие излучения. Зеленый чай выводит из организма стронций-90.
Чай предотвращает кариес. У тех, кто его пьет регулярно, вероятность возникновения этой напасти, резко уменьшается. Чай не вызывает кислотного дисбаланса, препятствует отложению зубного камня, уменьшает запах изо рта. Зеленый чай к тому же помогает укрепить зубную эмаль.
В чае содержится много микроэлементов. Он помогает при ожогах, облегчает течение многих кожных заболеваний. Все дело в полифенолах и танинах, которые уменьшают раздражение и обладают противовоспалительным действием.
Чай подавляет рост злокачественных опухолей, снижает риск перерождения клеток в раковые. 
Чай замедляет старение. Эффект омоложения, который дает этот напиток, во много раз превышает эффект витамина Е.
Чай замедляет образование жировых наслоений в сосудах, поддерживает кроветворную функцию организма. Кроме того, он уменьшает проницаемость и ломкость сосудов. Следовательно, любители чая значительно реже страдают от гипертонии, тромбоза, склероза, атеросклероза. Ученые считают, что это связано с высоким содержанием в напитке флавоноидов и полифенолов. Флавоноиды предохраняют клетки от повреждения, не дают слипаться кровяным тельцам, предотвращают появление сгустков, из-за которых случаются инсульты и инфаркты.
Чай благотворно воздействует на суставы. 
Чай — средство профилактики катаракты. Особенно эффективен черный чай, так как в нем больше антиоксидантов.
Танин, содержащийся в чае, убивает многие бактерии. Значит, это замечательное профилактическое средство от различных инфекций.
Чай охлаждает. У человека, выпившего чашку горячего чая, температура кожи через несколько минут опускается на 1–2 °C, что дает ощущение прохлады. Зеленый чай — прекрасное потогонное средство, следовательно, он помогает выводить шлаки. Это еще и мочегонное средство, хорошо помогающее при отеках.
Чай — почти универсальное противоядие. Этот напиток помогает при укусах змей, отравлениях различными химическими препаратами, при пищевых отравлениях.
Чай не только снимает похмелье, но и помогает пить, не пьянея. Перед застольем, богатым спиртными напитками, полезно выпить чашку очень крепкого черного или зеленого чая с мятой или лимоном. Если же принять чашечку чая после застолья, легкое опьянение пройдет быстро. (Справедливости ради надо заметить, что таким же действием обладает и крепкий кофе — тоже с лимоном.)
Чай полезен мужчинам, у которых есть проблемы с эрекцией. Цинк, содержащийся в напитке, питает мышцу, которая блокирует отток крови из пещеристых тел.
Чай — более сильный стимулятор, чем кофе. Теин бодрит лучше кофеина, поэтому крепкий чай лучше не пить вечером, чтобы избежать бессонницы.
В разное время года лучше пить разный чай. Зимой следует предпочесть черный (красный) чай. Он хорошо сочетается с сахаром и молоком. Весной полезнее душистые цветочные чаи, которые стимулируют энергию. Оптимальный летний вариант — зеленый чай, который дает ощущение прохлады и помогает легче переносить жару благодаря высокому содержанию аминокислот и сильному вяжущему эффекту. Идеальным чаем для осени считается улун (бирюзовый чай), обладающий мягким вкусом, хорошо утоляющий жажду, укрепляющий иммунитет, поднимающий настроение. Кроме того, это прекрасное природное средство для похудания.
Чтобы получить удовольствие от этого удивительного напитка и в полной мере ощутить пользу, которую он дает, надо уметь правильно выбирать чай.
Прежде всего обратите внимание на цену. Хороший чай не бывает дешевым. Затем пристально рассмотрите упаковку. Лучший вариант — фольга или пергамент, чайный лист не должен соприкасаться с целлофаном. После этого хорошо бы взглянуть на листья. Они должны быть скручены (ни плоские, ни резаные не годятся). Помните, крупные листья не скручиваются, так как они грубы для этого. Так что если на упаковке указано, что это крупнолистовой чай, — это не лучший выбор.
Выбрали свой чай? Теперь заварите его. И зеленый, и черный чаи заваривают одинаково. Лист надо взять из расчета одна чайная ложка на чашку плюс одна чайная ложка на заварочный чайник. (Зеленый чай лучше заваривать в отдельных чашках, причем делать это можно несколько раз.) Залейте лист свежим кипятком, накройте посуду крышкой и дайте настояться в течение 5–7 минут. Хороший напиток будет прозрачным, с нежным оливковым оттенком. Постояв немного, он становится мутноватым.
Если вы все еще не уверены, что выбрали хороший чай, проведите тест. Слегка сожмите листочки после заваривания. Чем они мягче — тем качественнее чай.
В зеленом чае содержится в десять раз больше витамина С, чем в черном чае, и вдвое — дубильных веществ. Он отличается более сильным стимулирующим и возбуждающим действием, а также уникальными лечебными свойствами. Он может уничтожать дизентерийные палочки, укрепляет кровеносные сосуды, выводит из организма тяжелые металлы.
У зеленого чая нет противопоказаний, его могут пить даже маленькие дети.
Одно из наиболее ярких свойств зеленого чая состоит в том, что он способен ускорять обменные процессы. Именно пониженный метаболизм зачастую служит причиной того, что люди не могут избавиться от лишнего веса. Кроме того, этот напиток еще и дополнительно сжигает 70–80 калорий. Для достижения прекрасного результата достаточно выпивать по пять чашек зеленого чая в день и совершать ежедневно 15-минутную прогулку.
В зеленом чае нет калорий (если, конечно, вы не станете класть в него сахар). Хорош он еще и тем, что помогает сохранить нормальную работоспособность, подавляет чувство голода, расщепляет жировые отложения и борется с целлюлитом. Правда, ученые считают, что в этом плане эффективнее всего экстракт зеленого чая, а не сам напиток. Но это не значит, что правильно выбранный и заваренный чай не поможет вам обрести фигуру, о которой вы мечтаете.
Пить чай на пустой желудок обычно не рекомендуют. Но китайские специалисты, которым, безусловно, можно доверять в этом вопросе, полагают, что все зависит от сорта чая.
Для утренней трапезы идеальны сорта, максимально мягко воздействующие на слизистую желудка. К ним относятся «Настоящий Менхайский», прессованный «Шу чха Пуер» (черный). Они обволакивают слизистую и не раздражают ее. Можно также пить «Сипин Те Гуаньиня», «Цьюнь-шанский», «Байхао инь чжень».
Нельзя употреблять на пустой желудок грубые зеленые чаи. Самые мягкие из зеленых — «Суньукуна Тзайпин Хоу Кхуй», «Люань Гуа Лхянь».
Самая простая диета на основе зеленого чая не имеет строгого рациона. Главное — исключить из него мучные, жирные и сладкие продукты. В меню должны преобладать овощи, фрукты, нежирное мясо, кисломолочные продукты. Чай должен быть высокого качества и правильно заваренным.
Завтрак должен быть легким, на ночь лучше выпить стакан кефира или простокваши. Еду постарайтесь солить как можно меньше, сахар замените медом и сухофруктами. За месяц такой жизни можно избавиться от пяти килограммов, продолжаться подобная диета может долго, ибо зеленый чай весьма полезен.
Кроме сказанного выше он еще и усиливает эффективность антибиотиков, а иногда и сам лечит болезнь. Например, он может предотвратить развитие диабета первого типа, снизить уровень холестерина в крови.
В чай можно добавлять лимон, сок которого увеличивает уровень катехинов в чае в пять-семь раз.
А катехины и антиоксиданты улучшают работу сердечно-сосудистой системы и снижают риск онкологических заболеваний.
Зеленый чай нельзя долго хранить, ибо его полезные свойства ослабевают уже после полугода хранения.
Помните: любая диета требует предварительной консультации с врачом. От этой диеты лучше отказаться тем, кто страдает от повышенного давления, бессонницы и нервной возбудимости.
Фиточаи (тизаны) — напитки, приготовленные из различных трав. Несмотря на название «чай» чайный лист очень редко входит в их состав. Травяные чаи подразделяются следующим образом. По назначению — лечебные, профилактические и повседневные; по составу — фруктовые, смешанные, цветочные; по «направлениям» — детские, общие и проч. Повседневные чаи обладают общеукрепляющими и тонизирующими свойствами, лечебные способствуют исцелению того или иного недуга (например, тизаны, в состав которых входит кора йохимбе, повышают потенцию).
Существуют и тизаны, которые употребляют для того, чтобы поддерживать стабильный вес. Один из таких рецептов в глубокой древности придумали китайцы. Его основу составляют листья индийского лотоса и пальмы катеху. Кроме того, некоторые фиточаи помогают избавиться от лишних килограммов.
Выбирая фиточай, ориентируйтесь не только на его вкус. Необходимо выяснить, каким действием он обладает, и нет ли у него противопоказаний, касающихся лично вас.
В рецептуре тизан всегда есть одно-два основных растения, которые дополняются травами, ягодами, сушеными плодами, натуральными маслами и др. добавками для усиления их свойств или для придания определенного вкусу. В число «базовых» растений чаще всего входят гибискус (каркадэ), шиповник, матэ, ройбос.
Напиток из гибискуса содержит много витамина Р, помогает выводить из организма шлаки, укрепляет стенки сосудов, защищает печень, улучшает выработку желчи. Горячий чай повышает давление, холодный — понижает. Прекрасно освежает в жару. 
Кроме напитка полезны и размоченные при его заваривании растения. Они содержат довольно много белка, в состав которого входят аминокислоты (из них — шесть незаменимых), а также полисахариды, в том числе пектин, который выводит токсины и тяжелые металлы.
Каркадэ можно пить с сахаром и без него. Заварить такой чай несложно. Нужно 2 ч. ложки высушенного гибискуса залить 250 мл воды, прокипятить в течение 3–5 мин и снять с огня. Напиток становится ярко-красным и приобретает очень приятный сладко-кислый вкус. Его можно употреблять и горячим, и холодным.
Шиповник – величайший кладезь витаминов. В нем содержится большое количество витамина С. Кроме того, есть Bj, В2, РР, К, провитамин А, эфирные масла, магний, калий, кальций, железо, медь, фосфор, марганец. Напиток из шиповника чаще всего употребляется как лечебный при атеросклерозе, бронхите, гастритах с пониженной кислотностью, заболеваниях почек и мочевого пузыря, ревматизме и др. Но его можно использовать и как профилактическое, и как тонизирующее средство. 
Способов приготовления напитков из шиповника довольно много. Ниже приведены несколько рецептов.
Витаминный напиток. На четыре порции нужно взять 4 ст. ложки сушеных плодов шиповника, 2 ст. ложки сахара, 1 л воды и половинку лимона. Плоды надо раздробить, промыть, залить горячей водой, накрыть посуду крышкой и варить в течение 10 мин. После этого снять с огня и настаивать под крышкой в течение 4–6 ч. Готовый напиток нужно процедить, добавить в него лимонный сок и сахар и перемешать, чтобы сахар полностью растворился.
Напиток с черникой, облепихой и медом. Он особенно полезен тем, у кого нарушен обмен веществ, или тем, кто страдает сахарным диабетом. На 3 ст. ложки сухих плодов шиповника нужно взять 1 ст. ложку сушеной черники, 4 ст. ложки сока облепихи с сахаром, 3 ст. ложки меда и пять стаканов воды. Плоды шиповника надо измельчить, соединить с черникой, залить кипящей водой. Дать настояться около получаса, процедить, добавить облепиховый сок и мед. Все это тщательно перемешать и остудить.
Напиток с молоком. На один стакан свежих плодов шиповника берут пять стаканов молока и 3 ст. ложки меда. Шиповник нужно очистить от семян, залить водой и вымочить в течение 2–3 ч. После этого поставить на огонь и кипятить, пока плоды не станут мягкими. После этого их надо протереть через сито, добавить мед, залить молоком и тщательно перемешать.
Напиток с клюквенным и черносмородиновым соком. Нужно взять в равных пропорциях крепкий настой шиповника, клюквенный сок и сок черной смородины, добавить сахар по вкусу, перемешать, довести до кипения и сразу снять с огня. Готовый напиток надо слегка остудить.
Напиток из шиповникового сиропа с газированной водой и яичным белком. На 125 мл газированной воды — 1 лимон, 1 яичный белок, 1 ст. ложка сиропа из шиповника, 2 кубика пищевого льда. Белок нужно соединить с сиропом и лимонным соком, взбить, а затем развести водой. В бокал положите кубики льда.
Шиповниковый коктейль. Надо соединить 125 мл настоя шиповника и 125 мл кефира, добавить сахар по вкусу, быстро перемешать и сразу же подать.
Напиток с морковью и орехами. Для него понадобятся 3 ст. ложки сушеных плодов шиповника, две моркови, 10 грецких орехов, пять стаканов воды и 1 ст. ложка сахара. Морковь нужно вымыть, очистить и натереть на крупной терке. Орехи — очистить, ядра раздробить. Плоды шиповника заливают водой, кипятят несколько минут, процеживают. Затем надо добавить сахар, морковь и орехи, перемешать.
Напиток с изюмом. На пять стаканов воды нужно взять 3 ст. ложки сушеных плодов шиповника и 2 ст. ложки изюма без косточек. Плоды шиповника измельчают, заливают тремя стаканами кипящей воды и настаивают в течение 15–20 мин. После этого отвар процеживают через несколько слоев марли, выжимки заливают оставшейся водой, настаивают еще 15–20 мин и так же процеживают. Оба настоя соединяют, добавляют тщательно вымытый изюм.
Чай матэ – это так называемый этнический чай, национальный напиток бразильцев, аргентинцев и парагвайцев. В нем есть пантеиновая кислота, поддерживающая нужный уровень адреналина в крови, участвующая в восстановлении клеток, улучшающая память. Этот чай очень полезен для стимуляции работы мозга, укреплении нервной и эндокринной систем, для снижения веса. Надо учитывать, что он понижает давление и расширяет сосуды.
Ройбос – южноафриканское растение с длинными красными ветвями и листьями, похожими на иголки. Из них получается сладко-кислый оранжевый напиток, пахнущий сеном и обладающий сильным тонизирующим действием. Этот чай содержит много полезных веществ, является мощным антиоксидантом, в нем нет кофеина. Его называют напитком вечной молодости и здоровья. Он не только замедляет старение, он также снижает излишнюю возбудимость и раздражительность, мягко понижает давление, помогает при бессоннице, ослабляет спазмы желудка и колики, снимает кожный зуд, помогает при аллергии, экземе и астме, благотворно влияет на кожу и костную ткань. Заваривают его так же, как обычный чай, причем делать это можно многократно. Ройбос могут пить даже маленькие дети и беременные женщины.
Средняя продолжительность такой диеты — пять-шесть дней. За это время можно потерять около пяти килограммов. Диета противопоказана тем, кто страдает от бессонницы, а также язвы желудка или двенадцатиперстной кишки, гастритов, колитов и прочих заболеваний желудочно-кишечного тракта. Нельзя ее придерживаться и гипертоникам, беременным и кормящим женщинам.
Вариант 1 Высококачественный зеленый чай без сахара (все равно — горячий или холодный) нужно пить пять раз в день. Воду можно пить без ограничений. Кроме чая и воды разрешены белковые продукты, овощи и фрукты. Потеря веса за один день весьма велика — до двух килограммов.
Вариант 2 
Высококачественный зеленый чай надо заваривать не на воде, а на молоке 3,2 %-й жирности и употреблять вместе с медом. Такой напиток уменьшает аппетит, хорошо утоляет жажду, содержит все необходимые витамины и микроэлементы. При этом его калорийность невелика — 70–80 ккал на 100 мл.
Такую диету лучше применять летом (из-за охлаждающих свойств чая), не дольше двух недель и не чаще одного раза в полгода.
Если строго придерживаться этого распорядка, вам удастся не только скинуть лишние килограммы, но и удержать вес на определенном уровне.
Первый этап (1–7 дни). В течение этой недели нужно питаться, соблюдая пять правил.
Правило 1. Соблюдайте пропорции. Это значит, что ваш дневной рацион должен состоять из 50 % овощей, 25 % углеводов и 25 % белков (мяса, рыбы, яиц).
Правило 2. Употребляйте побольше клетчатки. Ежедневно нужно съедать по пять порций овощей и фруктов. Это могут быть салаты, овощные супы, несладкие компоты, вторые блюда из овощей, просто свежие фрукты.
Правило 3. Ешьте поменьше рафинированных продуктов. Хлеб, входящий в ваш рацион, должен быть цельнозерновым или из муки грубого помола, каши — из цельного зерна и т. д.
Правило 4. Строго следите за размером порции. За один раз вы можете съесть: рыбы, мяса, яиц — 100–150 г, овощей и фруктов — 120–150 г, углеводных продуктов — 80-150 г, жиров — не больше 10 г, молочных продуктов (творога, йогурта, сыра) — 25 г. Даже если вам кажется, что вы все еще голодны, помните: добавок быть не должно.
Правило 5. Только одно блюдо. Придется забыть, что кроме основных блюд можно побаловать себя закуской и десертом. Выбор прост: либо праздник желудка и лишний вес, либо одно блюдо и стройность.
Второй этап (8 12 дни). На этом этапе нужно ежедневно выпивать не меньше трех чашек чая без сахара. Если вы не большой любитель этого напитка, вам помогут следующие советы.
3. Купите чай разных сортов: зеленый, фруктовый, черный, различные миксты (смеси из нескольких чаев).
4. Налейте заваренный чай в термос, носите его с собой, чтобы попить чайку при каждом удобном случае.
Но все это было бы слишком просто, если бы не еще одно требование к этому этапу: чай на время этого этапа иногда придется готовить по хитрым рецептам, которые приведены ниже. Чтобы немного облегчить задачу, дадим примерное меню на эти пять дней (с рецептами).
Завтрак. Чашка чая «Эрл Грей», зерновые хлопья с молоком, 1 апельсин.
Обед. Треска с зеленым чаем, рисовая лебеда, зеленая фасоль, чай «Эрл Грей», манговый творог.
Треску нужно приготовить следующим образом. Вскипятить 30 мл воды, положить в нее 2 ст. ложки зеленого чая и 1 ч. ложку сушеной цитронеллы (померанцевой травы). Добавить четыре кусочка филе трески без кожи и костей. Когда жидкость снова закипит, кипятить на слабом огне в течение 10 мин. Снять с огня, посыпать молотым розовым перцем.
Чтобы приготовить манговый творог, нужно взять половинку плода манго без косточки и кожицы, мелко нарезать, взбить с помощью миксера или блендера в пюре. Добавить 1 ст. ложку обезжиренного творога, тщательно перемешать.
Между обедом и ужином можно перекусить двумя кусочками горького шоколада и обеденным чаем.
Обеденный чай готовят так. Надо довести до кипения 30 мл воды, снять с огня, положить в воду 1 ч. ложку зеленого чая, накрыть посуду крышкой и дать настояться в течение 10 мин. После этого напиток процедить, положить в него 1 грамм агар-агара (китайского желатина), тщательно перемешать. Получившийся напиток не должен остывать более чем до 40 °C. Лучше пить его горячим.
Ужин. Салат из сырого цуккини с мятой, кальмары в томатном соусе, чайный напиток тизан.
Салат готовится очень просто. Нужно маленький цуккини тщательно вымыть, очистить, снимая очень тонкий слой кожицы, нарезать тонкими кружочками или кубиками. Добавить измельченную мяту, дать немного настояться.
Кальмары в томате — тоже несложно. Нужно отварить тушки кальмаров, слегка остудить, нарезать колечками, полить любым томатным соусом, перемешать и также дать немного настояться.
Чтобы приготовить тизан, нужно прежде всего вскипятить 1 литр воды. Затем положить в стеклянную, керамическую или эмалированную посуду 10 г укропа, 10 г дягиля, 10 г зеленого аниса, 10 г базилика, 10 фенхеля. Залить все водой, дать настояться в течение 10 мин, а затем процедить.
Завтрак. Чашка чая сорта «Дарджилинг» (черного индийского), овсяные хлопья с соевым молоком и небольшим количеством корицы, гроздь винограда.
Обед. Куриная грудка с карри, рататуй, ломтик цельнозернового хлеба с козьим сыром, зеленый жасминовый чай, медовые абрикосы в карамели.
Для приготовления рататуя вам понадобятся стручок сладкого перца, два-три крупных помидора, одна средняя луковица, 250 г кабачков, 250 г баклажанов, одна-две дольки чеснока, веточка тимьяна, растительное масло, черный молотый перец, соль.
Сначала нужно приготовить соус. Стручок перца вымыть, обсушить, запечь в духовке при температуре 180 °C, пока кожица не начнет чернеть (около получаса). Горячий стручок положить в полиэтиленовый пакет и подержать в нем, пока перец не остынет. Остывший перец нужно очистить от кожицы и семян, а потом нарезать кубиками. Лук и чеснок очень мелко порубить. Один помидор обдать крутым кипятком, очистить от кожицы и мелко нарезать. После этого слегка подрумянить лук на разогретом масле, добавить перец, перемешать и жарить в течение 2–3 мин. Затем положить помидоры, посолить по вкусу. Жарить, помешивая, еще 5–7 мин. Получившуюся массу измельчить с помощью блендера или миксера. Затем добавить листики тимьяна и перемешать. Готовый соус переложить в форму для запекания и разровнять.
Теперь переходим к овощам. Кабачок нужно очистить от кожицы и нарезать очень тонкими кружочками. Баклажаны и оставшиеся помидоры нарезать так же. Выложить в форму несколькими слоями баклажаны, помидоры, кабачок.
После этого готовим заправку. Чеснок нужно соединить с 5 ст. ложками растительного масла, посолить и поперчить по вкусу, добавить немного измельченного тимьяна, тщательно перемешать. Получившейся смесью надо полить овощи.
Затем форму нужно накрыть фольгой, поставить в духовку и запекать при температуре 180 °C в течение часа. Проверить готовность. При необходимости можно подержать еще в духовке.
Медовые абрикосы готовятся несложно. Возьмите четыре абрикоса, разрежьте их пополам, удалите косточки. Абрикосы положите в форму для запекания. Затем 1 ст. ложку меда разведите небольшим количеством апельсинового сока и перемешайте. Полейте этой смесью абрикосы. Поставьте в духовку, разогретую до 180 °C, и запекайте около 45 мин.
Между обедом и ужином можно перекусить обеденным чаем и двумя кусочками горького шоколада.
Ужин. Большая порция сырых овощей, одна некрупная макрель, запеченная с рисом в духовке, чайный напиток тизан.
Завтрак. Чай «Эрл Грей», булочка из цельного зерна, сливочное масло, мармелад, натуральный йогурт без наполнителей.
Обед. Мисо-суп, салат из белокочанной капусты, 6 шт. суши.
Рецептов мисо-супов довольно много. В качестве примера приведем два из них.
Для мисо с овощами вам потребуются литр воды, один маленький кабачок, 150 г тыквы, половинка луковицы, одна морковь, половинка чайной ложки вакаме (водорослей), 2 ст. ложки пасты мисо, немного корня сельдерея, соевый соус, растительное масло.
Кабачок, тыкву и сельдерей нужно нарезать маленькими кубиками, положить их в воду и поставить на средний огонь. Морковь и лук — тонко нашинковать, потушить в растительном масле около 10 мин. Когда тыква станет мягкой, нужно уменьшить огонь до слабого, положить в суп морковь с луком, поварить минут пять и снять с огня. Добавить пасту мисо, водоросли, немного соевого соуса.
Для супа с креветками и треской возьмите литр воды, пластинку сушеных водорослей комбу, 12 маленьких неочищенных креветок, 150 г филе трески, 2 ст. ложки темного мису, 2 ст. ложки измельченного зеленого лука.
Водоросли комбу нужно обтереть влажной салфеткой, залить холодной водой. Добавить разрезанную на восемь кусочков треску и креветки. Поставить на слабый огонь и довести до кипения. Перед закипанием водоросли комбу надо удалить. Суп варить около минуты, снять с огня. Достать креветки, очистить, оставив хвостик, и снова положить в суп. Пасту мисо развести небольшим количеством бульона, влить в суп, тщательно перемешать и снова довести до кипения. Затем снять с огня, разлить по пиалам, посыпать зеленым луком.
Между обедом и ужином можно перекусить обеденным чаем и двумя кусочками горького шоколада.
Ужин. Картофельный салат с приправами, куриные крылышки с фенхелем, чайный напиток тизан.
Завтрак. Крепкий чай с фруктовым салатом. Чтобы приготовить фруктовый салат, возьмите по половинке яблока, персика и груши, очистите от кожицы и сердцевины, нарежьте небольшими кубиками (персик можно не очищать от кожицы). Затем крупный мандарин очистите от кожицы, разберите на дольки (если есть зернышки — удалите). Соедините ингредиенты, добавьте 12 замороженных ягод винограда и с помощью блендера или миксера взбейте все в однородную массу.
Обед. Авокадо, зеленый салат, куриная грудка, приготовленная любым способом, апельсиновый карпаччо, чай.
Для апельсинового карпаччо вам понадобятся два апельсина, 2 ст. ложки охлажденного настоя цветов апельсинового дерева, 1 ст. ложка бальзамического уксуса. Апельсины нужно очистить от кожицы и нарезать очень тонкими кружочками, а затем сбрызнуть настоем цветов, смешанным с уксусом. При желании можно добавить немного кардамона. Поставить все в холодильник на два часа.
Между обедом и ужином можно перекусить обеденным чаем и двумя кусочками горького шоколада.
Ужин. Креветки с рисом, малиновый творог, чайный напиток тизан.
Для креветок с рисом возьмите 1 ст. ложку китайского чая улунга, 3–4 ст. ложки риса, около 2 см корня имбиря, сок одного лайма или половинки лимона, 16 очищенных вареных креветок, 1 ст. ложку оливкового масла.
Рис нужно отварить в большом количестве воды или приготовить на пару. Чай — залить 15 мл кипящей воды, дать настояться в течение 5 мин, процедить. Корень имбиря надо очистить и очень мелко нарезать. Затем соедините чай, имбирь и лимонный сок, залейте этой смесью креветки, поставьте в холодильник на 20 мин. После этого извлеките креветки из маринада, обсушите, обжарьте на очень горячей сковороде с рисом и маслом.
Малиновый творог готовится следующим образом. Возьмите 500 г малины, промойте холодной водой, обсушите. В отдельной посуде смешайте 4 ст. ложки меда и два яичных желтка. Добавьте 1 ст. ложку чая матэ и 400 г обезжиренного творога. Два яичных белка взбейте в крутую пену, положите на творог и разровняйте. Сверху положите малину. Поставьте в холодильник на час.
Завтрак. Чай «Лапсанг Сушон», одно яйцо, сваренное всмятку, один тост, один крупный помидор, сливовый компот-пюре.
Для компота вам понадобятся чай (2 ч. ложки зеленого чая на 20 мл горячей воды, дать настояться в течение 5 мин), кожица одного апельсина и 500 г сливы без косточек. Ингредиенты надо соединить, прокипятить на слабом огне в течение 15 мин, а затем извлечь апельсиновую кожицу, сливы измельчить с помощью бленд ера или миксера в однородную массу. Можно добавить две-три чайные ложки чая.
Обед. Зеленый салат, натуральный йогурт без наполнителей, мясной стейк со стручковой фасолью, замороженные лимоны.
Замороженные лимоны нужно приготовить заранее. Возьмите четыре лимона, разрежьте их пополам. Аккуратно извлеките мякоть. Перегородки и косточки нужно выкинуть, а «лодочки» из кожуры — положить в холодильник. Мякоть взбейте с помощью миксера. Затем заварите чай: 4 ч. ложки зеленого чая залейте 50 мл теплой воды, накройте крышкой и оставьте на ночь. Затем выжмите сок из пятого лимона, добавьте четверть чайной ложки кайенского перца и 4 ст. ложки кленового сиропа. В получившуюся смесь добавьте взбитую мякоть лимона и процеженный чай. Перемешайте, разложите по «лодочкам» и поставьте в морозильную камеру.
Между обедом и ужином можно перекусить обеденным чаем и двумя кусочками горького шоколада.
Ужин. Суп из чечевицы, отварные овощи, немного орехов, шоколадный мусс с чаем «Эрл Грей».
Для шоколадного мусса возьмите 150 г горького шоколада, растопите на водяной бане. Две чайные ложки чая измельчите в порошок. Взбейте 30 мл соевых сливок, соедините с чайным порошком и шоколадом, сверху выложите взбитые в крутую пену четыре яичных белка. Выдержите в холодильнике в течение 6 ч.
Третий этап (13 21 дни). Начинайте питаться так же, как во время первого этапа, но увеличьте расход калорий, то есть добавьте физическую нагрузку, например бег, катание на велосипеде, прогулки, плавание — не менее трех раз в неделю по 40 мин.
Этот вариант — для тех, кто ощущает постоянную усталость, невозможность не только сосредоточиться, но и расслабиться, а также тех, кто хочет избавиться от нескольких лишних килограммов. Сидеть на ней нужно несколько дней. Все очень просто: по утрам и вечерам нужно выпивать по чашке чая определенного состава — без сахара.
Утренний чай. 10 г шалфея, 10 г календулы, 10 г лаванды, 10 г полевого хвоща, 10 г ежевики, 10 г зверобоя, 25 г тысячелистника, 25 г чабреца. Оказывает тонизирующее действие.
Вечерний чай. 10 г календулы, 15 г полевого хвоща, 15 г тысячелистника, 15 г зверобоя, 25 г чабреца, 45 г липового цвета. Помогает расслабиться.
Способ заваривания. Одну чайную ложку смеси необходимо залить стаканом горячей воды, настаивать в течение 10 мин.
Полезен тем, кто нуждается в очищении сосудов. Травяной настой нужно принимать по 1 ст. ложке три раза в день за полчаса до еды.
Состав. 2 ст. ложки молотого корня валерианы, 1 стакан семян укропа, 2 стакана натурального меда.
Способ заваривания. Ингредиенты соединить, перемешать, положить в двухлитровый термос, долить горячей водой до горлышка. Закрыть. Настаивать в течение суток.
Рекомендуется для очистки суставов от солей. Настой лаврового листа нужно принимать в течение трех дней, а через неделю повторить очищение. Первый год очищающий курс проводится один раз в квартал, затем — один раз в год. В дни, когда вы принимаете настой, лучше употреблять вегетарианскую пищу.
Состав. 5 г лаврового листа на 300 мл воды.
Способ заваривания. Лавровый лист залить водой, довести до кипения, кипятить в течение 5 мин, перелить в термос, настаивать в течение 3–4 ч. После этого настой процедить. Пить мелкими глотками в течение 12 ч.
Хорош для тех, кто хочет очистить организм от шлаков. Один-два раза в месяц нужно устраивать так называемые чайные дни, то есть в течение суток каждые три-четыре часа выпивать чашку некрепкого теплого зеленого или белого чая без сахара. Ничего не есть и побольше двигаться.
За неделю такой диеты можно сбросить два-три килограмма. Начинать и заканчивать день нужно тарелкой овсяной каши на воде, а чай (несладкий) пить до еды, а не после нее.
Купите четыре сорта чая: черный (без добавок), зеленый, белый и каркадэ. 
С утра до 15.00 нужно пить, чередуя, черный и зеленый чаи, а с 15.00 до того времени, как вы ляжете спать, — белый чай и каркадэ (последний — только холодным).
На время диеты из рациона придется исключить сахар и любые сласти, мучные изделия, белый рис, манную крупу, масло, маргарин, майонез, любые жиры.
За один день (во время обеда) можно съедать 100 г отварного мяса или 250 г нежирной рыбы, 300 г овощей, 400 г фруктов. Между приемами пищи есть ничего нельзя — только чай.
На эту диету нельзя садиться тем, у кого есть проблемы с сердцем и сосудами, тем, кто страдает гипертонией или гипотонией, у кого нарушен сон.
Максимальная продолжительность диеты — десять дней. Через неделю ее можно повторить.
Это лечебная диета, которая рекомендуется при энтероколите и остром гастрите. Один-два раза в неделю нужно устраивать так называемый чайный день, уменьшая в это время физические нагрузки. Семь раз в день нужно выпивать по стакану чая с 10 г сахара. Естественно, такую диету нельзя назначать себе самостоятельно и нужно проконсультироваться с врачом.
Главный секрет этой диеты в том, что нужно употреблять много зеленого чая. Мало того, что каждый день надо выпивать 1–1,2 литра свежего чая (листового, из Японии), на нем еще надлежит варить каши из цельного зерна и готовить другие блюда. Кроме того, чай обязательно следует пить минут за 30–40 до еды. Еще один важный момент: не превышайте названную норму чая. Если вам такого количества жидкости мало, жажду можно утолить минеральной водой без газа или естественной газации. Есть можно почти все продукты, но от бананов, винограда, картофеля придется отказаться.
Есть нужно строго три раза в день, исключив любые перекусы и выдерживая временные перерывы между приемами пищи.
Японскую диету можно соблюдать в течение двух — четырех месяцев, а затем вернуться к привычному образу жизни. Или почти привычному: категорически нельзя переедать и по-прежнему нужно пить зеленый чай — до литра в день или принимать сухой концентрированный чайный лист (две таблетки). При этом вы можете есть самые разные блюда, в том числе запрещенные во время диеты пироги и картофель. Зеленый чай препятствует выработке
фермента, усваивающего крахмал, а значит, крахмал выводится из организма, что понижает уровень углеводов, поступающих в организм
Чтобы немного облегчить вашу задачу, приведем примерный рацион на первые две недели диеты. Чай в нем обозначен не в каждую трапезу. Это означает лишь то, что выпить чашечку напитка можно в другое время.
Первый и последний дни
Завтрак. 250 мл японского зеленого чая, 150 г нежирного творога или тофу
Обед. 2 яйца, сваренные «в мешочек», 200–300 г тушеной белокочанной капусты, 1 стакан свежевыжатого яблочного сока.
Ужин. 200 г белой рыбы (приготовленной на пару или отварной) с приготовленными на пару овощами или салатом из свежей зелени.
Второй и предпоследний дни
Завтрак. 250 мл японского зеленого чая, 2 ломтика сыра твердых сортов, пресное печенье или подсушенные тосты.
Обед. 250 мл японского зеленого чая, приготовленная на пару рыба, салат из белокочанной капусты с лимонным соком и растительным маслом.
Ужин. 250 мл японского зеленого чая, 2 вареных яйца, 200–300 г отварной говядины или телятины, салат из сырых овощей.
Третий и двенадцатый дни
Завтрак. 250 мл японского зеленого чая, несколько зерновых хлебцев.
Обед. 250 мл японского зеленого чая, тушеный кабачок или цветная капуста с растительным маслом, 1–2 яблока.
Ужин. 2 вареных яйца, ломтик говядины, салат из зеленых и желтых овощей с зеленью.
Четвертый и одиннадцатый дни
Завтрак. 250 мл японского зеленого чая, 150 г нежирного творога или тофу
Обед. 250 мл японского зеленого чая, 1 яйцо, сваренное «в мешочек», салат из отварной моркови с растительным маслом и нежирной сметаной.
Ужин. 250 мл японского зеленого чая, фрукты (яблоко, груша, ананас, апельсин или мандарин).
Пятый и десятый дни
Завтрак. 250 мл японского зеленого чая, 2 подсушенных тоста с вареньем или повидлом.
Обед. 300 г отварной белорыбицы, 250 мл густого свежего томатного сока.
Ужин. 250 мл японского зеленого чая, салат из крупно нарезанных овощей с тертым сыром.
Шестой и девятый дни
Завтрак. 250 мл японского зеленого чая, несколько зерновых хлебцев или сухарей.
Обед. 250 мл японского зеленого чая, половина небольшой отварной тушки курицы, салат из белокочанной капусты.
Ужин. 250 мл японского зеленого чая, 2 вареных яйца, салат из отварной моркови.
Седьмой и восьмой дни
Завтрак. 250 мл японского зеленого чая, 2 ломтика сыра твердых сортов.
Обед. 250 мл японского зеленого чая, 250–300 г отварной говядины или телятины с паровыми овощами.
Ужин. 250 мл японского зеленого чая, фрукты.
Это, скорее, не диета, а один разгрузочный день. Его можно проводить не чаще одного раза в неделю. Потерять можно около 1 кг.
В 1,5 л горячего молока 1,5–2,5 %-й жирности нужно положить 1–1,5 ст. ложки высококачественного зеленого чая, дать настояться в течение 15–20 мин, а затем процедить. В течение дня нужно выпить получившийся напиток и 2 л воды (обычной питьевой или минеральной без газа), при этом молочный чай следует употребить до 18.00.
Чай облегчает усвоение молока, молоко смягчает действие кофеина и других алкалоидов. Напиток обладает мочегонным, желчегонным и очищающим действием. Особенно он полезен тем, кто страдает заболеваниями сердца, почек, истощением нервной системы.
Чайный гриб — это симбиоз бактерий дрожжевых грибов. Он содержит витамины, уксусную, молочную, никотиновую и аскорбиновую кислоты, кофеин, кахетин, некоторые виды антибиотиков. Чайный гриб обладает бактерицидными свойствами, благоприятно воздействует на работу желудочно-кишечного тракта (особенно у людей с пониженной кислотностью), помогает при атеросклерозе, гипертонии, подагре. Однако те, кто страдает сахарным диабетом и у кого кислотность повышенная, должны пить его осторожно. Лучше посоветоваться с врачом.
Употребляя чайный гриб, нужно помнить, что у него есть небольшое послабляющее действие.
Приготовить напиток несложно. Нужно в большую банку положить пласт гриба и залить его охлажденным сладким чаем. Затем горлышко банки завязывают марлей и ставят в теплое место (не на солнце!). Через некоторое время гриб начнет подниматься наверх. (Если этого не происходит — грибу холодно.) На седьмой-восьмой день напиток готов. Его нужно процедить и поставить в холодильник.
Чтобы он помог избавиться от лишнего веса, нужно пить по стакану шестидневного настоя чайного гриба за час до еды и по стакану через два часа после еды.
Курс — три месяца. После каждого месяца надо делать недельный перерыв. Но этого, конечно, недостаточно. Необходимо придерживаться общих рекомендаций для нормализации обмена веществ. То есть не смешивать углеводную пищу с белковой, отказаться от жирных, мучных и копченых продуктов, не переедать, побольше двигаться и т. д.
Больший эффект в борьбе за хорошую фигуру даст смесь девятидневного настоя чайного гриба с травяными чаями и сборами для похудания.
2 л воды, 3 пакетика чая, 100 г свежего корня имбиря, 1 стакан сахара, 125 мл свежего лимонного сока, 1 лимон, пищевой лед. 
Имбирь очистить, нарезать крупными ломтиками. Воду довести до кипения, положить пакетики чая и имбирь, снова довести до кипения. Варить на среднем огне в течение 15 мин. Снять с огня. Добавить сахар и лимонный сок, перемешать, чтобы сахар полностью растворился. Процедить, остудить до комнатной температуры, накрыть крышкой, поставить в холодильник на 2–3 ч. Подавать с ломтиками лимона и льдом.
250 мл воды, 2 ч. ложки зеленого чая, 500 мл нежирного молока, сливочное масло, черный молотый перец, соль. 
Чай всыпать в горячую воду, довести до кипения, влить молоко, посолить и поперчить по вкусу, еще раз довести до кипения. Разлить по пиалам, в каждую пиалу положить по 1 ч. ложке масла.
1 л воды, 2 ч. ложки зеленого или черного чая. 
В большой фарфоровый чайник положить чай, залить горячей водой, накрыть чайник салфеткой, настаивать в течение 5 мин. Подавать в чайнике, подержав его над огнем в течение 0,5 мин.
500 мл воды, 500 мл молока, 5 г зеленого чая, сливочное масло. 
Воду и молоко довести до кипения, соединить, положить чай, кипятить в течение 15 мин. Разлить по пиалам, добавить в каждую по 1 ч. ложке сливочного масла.
800 мл нежирного молока, 150 мл воды, 200 мл нежирных сливок, 4 ст. ложки черного чая. 
Молоко и воду довести до кипения, добавить чай, дать настояться в течение 15 мин, а затем влить сливки и перемешать.
4 ч. ложки черного или зеленого чая, 1 л воды, 1 ч. ложка соли, 20 г сливочного масла, соль. 
Чай залить холодной водой, довести до кипения, прокипятить в течение 20 мин. Добавить соду и масло, слегка посолить. Взбить до образования однородной массы.
1 л воды, 50 г зеленого чая, 500 мл молока, 50 г сливочного масла, 50 г муки, соль. 
Зеленый чай залить холодной водой, довести до кипения. Влить молоко, положить масло и муку, посолить по вкусу. Тщательно перемешать, еще раз довести до кипения. Подавать сразу же.
1 ст. ложка чая, 500 мл воды, 30 г муки, 1 ст. ложка растительного масла, 40 гриса, 250 мл верблюжьего молока, соль. 
Чай залить холодной водой, довести до кипения, прокипятить примерно 10 мин, снять с огня. Муку обжарить с маслом, влить верблюжье молоко, положить рис. Варить до готовности риса. Затем добавить чай, довести до кипения, снять с огня, посолить.
5–6 ч. ложек зеленого чая, 1 л воды, молоко, бараний жир, соль. 
Чай залить холодной водой, довести до кипения, прокипятить в течение 10 мин. Разлить по пиалам, в каждую положить по 1 ч. ложке бараньего жира, влить немного молока, посолить.
2 л воды, 12 пакетиков чая, 14 листьев свежей мяты, 1 л апельсинового сока, 0,75 стакана лимонного сока, 1 стакан сахара. 
Воду довести до кипения, снять с огня, положить пакетики чая и листья мяты. Выдержать в течение 15 мин, а затем извлечь. Добавить сахар, перемешать, пока он не растворится полностью. Перелить в графин или кувшин, влить апельсиновый и лимонный соки, охладит! Перед употреблением взбить.
Разогреть большой фаянсовый или фарфоровый чайник (обязательно сухой), всыпать сухой чай (количество — по вкусу), влить в него холодную воду — столько, чтобы она заполнила чайник примерно на треть. Всыпать горсть раскаленных мелких камней, подлить холодную воду и снова всыпать камни. Дать настояться.
Камни нельзя раскалять на газу.
5 ч. ложек чая, 500 мл воды, нежирные сливки, сметана или молоко, сахар. 
Чай залить горячей водой, дать настояться в течение 3 мин. Затем добавить немного подслащенных сливок, молока или сметаны, перемешать. Процедить, перелить в другой сосуд, затем снова перелить в первый. Проделать эту процедуру несколько раз и подать.
2 ст. ложки черного чая, 250 мл нежирного молока, 10 г сливочного масла, 2 ст. ложки сметаны, соль. 
Чай залить кипятком, дать настояться. Добавить кипящее молоко, масло и сметану, посолить по вкусу и перемешать.
Крепко заваренный чай, апельсиновый сок, лимонный сок, лимонная цедра, 2 бутона гвоздики, корица, 250 мл воды, сахар. 
В полотняный мешочек положить гвоздику, немного корицы и лимонной цедры, опустить в кипящую воду. Подержать на слабом огне в течение 10 мин. Затем добавить немного чая и соков, подержать на слабом огне еще 3 мин. Добавить сахар по вкусу.
5 г кирпичного зеленого чая, 250 мл воды, 250 мл молока, 25 г сливочного масла, 1 бутон гвоздики, корица, соль. 
Чай залить кипящей водой, варить на слабом огне в течение 5 мин. Добавить горячее молоко, гвоздику и немного корицы, посолить по вкусу, варить еще 10 мин. Процедить, положить масло, довести до кипения, разлить по пиалам.
Кирпичный чай (черный и зеленый) изготавливают из очень старых листьев и стеблей чайного куста. Листьев должно быть не меньше 75 %. Такой чай долго хранится, крепко заваривается, терпкий. 
150 г плиточного чая, 3 л холодной воды, 1 л нежирных сливок, 2 горошины черного перца, 1 ч. ложка соли. 
Чай растолочь, залить холодной водой, довести до кипения на среднем огне. Уменьшить огонь до слабого и варить в течение 20 мин. Затем влить подогретые сливки, положить растолченный перец и соль, перемешать, варить еще 10 мин.
Плиточный чай изготавливается из крошки и высевок. По вкусу и запаху похож на чаи, из которых сделан, но отличается большей крепостью и экстрактивностью. 
800 мл воды, 350 г клюквы (свежей или замороженной), 15 г листьев мяты, 0,5 чайной чашки сахара, веточки мяты. 
Клюкву положить в посуду с толстым дном, залить водой, довести до кипения. Варить на сильном или среднем огне, пока ягоды не начнут лопаться. После этого убавить огонь до слабого, накрыть посуду крышкой. Варить около 10 мин (клюква должна стать мягкой). 
Листья мяты вымыть, обсушить, положить в большой заварочный чайник или кувшин. Через ситечко влить клюквенный отвар. Ягоды отжать ложкой, чтобы выдавить сок. Добавить сахар, перемешать, пока он не растворится полностью. Остудить до комнатной температуры, а затем поставить в холодильник.
Когда напиток остынет, положить в него веточки мяты.
1 ч. ложка черного чая, 100 мл воды, 100 мл какао, 25 мл апельсинового сиропа, тертый горький шоколад. 
Чай залить горячей водой, дать настояться, процедить. Добавить какао и апельсиновый сироп, взбить с помощью миксера, посыпать шоколадом.
1 ч. ложка чая, 160 мл молока, сахар. 
Молоко довести до кипения, добавить чай, снять с огня. Дать настояться, процедить. Добавить сахар по вкусу.
750 мл воды, 1 ч. ложка черного чая, нежирное сгущенное молоко. 
Молоко развести теплой водой, довести до кипения, залить им чай. Накрыть посуду крышкой, выдержать до полного остывания. Подавать холодным.
1 ч. ложка чая, 250 мл нежирного молока, 1 яичный желток, мед. 
Молоко прокипятить, залить им чай, дать настояться, процедить. Желток взбить с небольшим количеством меда, добавить в чай.
1 ч. ложка чая, 250 мл воды, 1 ч. ложка гвоздики, 3 ч. ложки тертой лимонной цедры, 4 небольших кусочка корицы. 
Чай залить горячей водой, дать настояться. Добавить корицу, гвоздику и лимонную цедру, снова дать настояться. Процедить.
6 ч. ложек чая, 500 мл воды, 2 яичных желтка, 35 г сахара, мускатный орех. 
Чай залить кипящей водой, дать настояться в течение 5 мин. Яичные желтки взбить с сахаром, соединить с чаем, добавить немного мускатного ореха.
1 яичный белок, 2 яичных желтка, 500 мл крепкого чая, сок 0,5 лимона, 60 г сахара. 
Яичный белок, желтки, лимонный сок и сахар взбить до образования устойчивой пены. Добавить чай, поставить на водяную баню и снова взбить до образования пены. Получившийся напиток разлить по подогретым чашкам.
500 мл холодного крепкого чая, 250 мл яблочного сока, сок 1 лимона, сахар. 
Соединить чай и сок, добавить сахар по вкусу, влить лимонный сок, тщательно перемешать.
500 мл холодного крепкого чая, 1 лимон, 4–5 ст. ложек сахара или меда, пищевой лед. 
Соединить чай, лимонный сок, сахар или мед, взбить с помощью миксера. Добавить колотый лед. При желании можно разбавить напиток газированной водой.
3 яблока, 150 мл воды, 5 см корня имбиря. 
Из яблок выжать сок. Имбирь очистить, мелко нарезать. Соединить яблочный сок и имбирь, добавить воду, довести до кипения. Варить на слабом огне в течение 15 мин, процедить.
500 мл холодного крепкого чая, 125 мл сока черной смородины, 250 мл газированной воды, сахар, пищевой лед. 
Соединить чай и сок, добавить сахар по вкусу, перемешать до растворения сахара. Влить газированную воду, положить кубики льда.
6 ч. ложек чайной смеси (мелкие листья), 8-10 ч. ложек сливок, 1 л воды, белый леденцовый сахар. 
Чайную смесь залить небольшим количеством кипящей воды, дать настояться около 3 мин, затем влить оставшуюся горячую воду, процедить. Разлить по чашкам, добавить сахар по вкусу. В каждую чашку влить немного сливок (наливать по выпуклой стороне ложки). Не размешивать. Горячий чай пить через холодный слой сливок.
2 ч. ложки чая, 200 мл воды, лимонный сок, сахар, пищевой лед. 
Чай залить кипящей водой, дать настояться в течение 4 мин, процедить. Добавить по вкусу сахар и лимонный сок. Высокий узкий стакан заполнить на две трети кусочками льда и влить горячий чай. К такому чаю можно добавить на выбор имбирь, кардамон, мяту, мелиссу, кусочки ананаса, смородину, фруктовый сок, ром и т. д.
6 пакетиков английского чая, 2 л воды, 275 мл свежевыжатого апельсинового сока, сок 0,5 лайма, 0,5 апельсина, 0,5 лимона, 2 ч. ложки сахара, 10–12 веточек мяты, пищевой лед. 
Чайные пакетики залить кипящей водой, дать настояться, добавить сахар и половину мяты. Дать настояться еще в течение 15–20 мин. После этого пакетики извлечь, а чай остудить. Из холодного чая удалить мяту. В кувшин положить много кубиков льда, влить холодный чай, добавить апельсиновый сок и сок лайма, а также оставшуюся мяту. После этого положить кусочки апельсина и лимона, перемешать.
250 мл холодного крепкого чая, 500 мл сока красной смородины, 2 ст. ложки сока черной черешни, 1 ст. ложка клубничного сиропа. 
Соединить чай, сок смородины и черешни, а также сироп. Тщательно перемешать. Можно развести небольшим количеством газированной воды. Перед употреблением охладить.
500 мл воды, 2 ст. ложки зеленого чая, 6 ст. ложек сахара, свежая мята. 
Мяту вымыть холодной водой, обсушить. Заварочный чайник ополоснуть горячей водой. 
Чай положить в эмалированную или стеклянную посуду, залить горячей водой, добавить сахар, перемешать. После этого перелить в другую посуду. Процедуру
повторить два-три раза, после чего перелить чай в заварочный чайник, добавить мяту и дать настояться в течение нескольких минут.
1,5 ч. ложки индийского чая, молоко, измельченный имбирь или зеленый кардамон, сахар. 
Прогреть имбирь или кардамон, добавить 200–250 мл воды, довести до кипения. Положить сахар и чай. Прогреть в течение 2 мин, после чего влить молоко по вкусу, перемешать, довести до кипения. Процедить.
На 1 чашку: 1,5 ч. ложки сухого черного индийского чая, 250 мл горячего молока, вода. 
Черный чай залить небольшим количеством крутого кипятка, накрыть посуду крышкой или салфеткой, дать настояться в течение 5 мин. Настой процедить, перелить в чашку, залить кипящим молоком.
На 1 чашку — 1 ч. ложка зеленого сухого чая, 1 чашка горячей воды. 
Чай всыпать в прогретый сосуд, залить кипящей водой. Дать настояться в течение 3 мин, а затем перелить в другой подогретый сосуд (фарфоровый). Такой чай не сластят. Пить надо горячим, маленькими глотками. Истинные ценители пьют только вторую и третью заварку.
500 мл крепкого чая, 1 ч. ложка семян аниса, 500 мл воды, 30 г. рубленых ядер грецких орехов. 
Семена аниса залить крутым кипятком и настаивать под крышкой 10 мин. Процедить и добавить анисовый настой в чай. Посыпать рублеными грецкими орехами.
25–30 г свежей мяты, 1 л воды, сахар. 
Мяту вымыть, обсушить, залить кипящей водой. Варить в течение 15 мин, снять с огня, процедить. Разлить по чашкам, добавить сахар по вкусу.
Заваренный чай, 60 г какао-сиропа, нежирные сливки, фрукты, пищевой лед. 
По бокалам разложить кусочки льда, разлить сироп, а затем чай. Добавить сливки по вкусу, положить ломтики фруктов.
2,5 ч. ложки чайного листа, 500 мл горячей воды. 
Чай растереть в фарфоровой посуде, всыпать в подогретый сосуд, залить водой, разогретой до температуры 60 °C. Дать настояться. Готовый чай разлить по блюдечкам емкостью 50 мл, подсластить по вкусу.
8 ч. ложек черного чая, 1 л воды. 
Прогреть посуду, положить в нее чай, залить кипящей водой, дать настояться в течение 5 мин. После этого перелить напиток в заварочный чайник. Готовую заварку разлить по чашкам, долить горячей водой до нужной концентрации. К чаю можно подать молоко, сливки, лимонный сок, варенье. В такой чай сахар не кладут, его пьют вприкуску.
2 ст. ложки сухого черного чая, 1 ч. ложка сушеной мяты, 1 ч. ложка тертого имбиря, 4 бутона гвоздики, 500 мл горячей воды, 1 кусочек корицы, сок 3 лимонов, сахар, лед. 
Соединить черный чай, мяту, имбирь, гвоздику и корицу, залить крутым кипятком. Накрыть посуду крышкой, дать настояться в течение 6 мин, процедить. Добавить сахар по вкусу, перемешать. Остудить, добавить лимонный сок. Разлить по чашкам, положить в них лед.
60 г свежего имбиря, 1,25 л воды, 175 г сахара, 0,5 ч. ложки корицы, 1 ст. ложка ядер кедровых орешков, 3 ядра грецких орехов, 2 финика. 
Грецкие орехи очистить от кожицы, пробланшировать в горячей воде и мелко нарезать. Финики освободить от косточек и мелко нарезать. Залить имбирь водой и кипятить в течение 20 мин. Процедить, добавить сахар и корицу. Разлить по чашкам, добавив в каждую немного орехов и фиников.
0,5 ч. ложки чайного листа, 500 мл воды, 4 бутона гвоздики, 1 кусочек коры корицы, 3 горошины душистого перца, 1 ст. ложка лимонного сока. 
Воду с гвоздикой, корицей и перцем прокипятить на слабом огне в течение 10 мин и процедить. Добавить лимонный сок, перемешать и снова довести до кипения. Чайный лист положить в ситечко и, держа его над чашкой, влить горячую пряную воду.
2 ч. ложки сухого черного чая, 500 мл горячего молока, 1 яичный желток, 1 ч. ложка сахара или меда. 
Сухой чай залить кипящим молоком, дать настояться, а затем процедить. Яичный желток взбить с сахаром или медом, залить настоем чая, разлить по чашкам и сразу подать.
500 мл крепкого чая, 1 стакан измельченных фруктов (ананасов, персиков, абрикосов или апельсинов), сахар, сливки, ром, пищевой лед. 
Фрукты сбрызнуть ромом, дать немного настояться. Чай слегка подсластить, разлить по чашкам, положить в них кусочки льда. Разложить фрукты. К готовому напитку можно добавить сливки.
На 1 чашку: 1 ч. ложка сухого черного чая, молоко, горячая вода, сахар. 
Черный чай залить крутым кипятком, накрыть посуду крышкой или салфеткой, дать настояться в течение 5 мин. Другую посуду дважды ополоснуть горячей водой, а затем перелить в нее настоявшийся чай. Чайные чашки прогреть, налить в них молоко (количество — по вкусу), а затем настоявшийся чай. Добавить сахар по вкусу.
200 мл воды, 1 ч. ложка черного чая, 1 ст. ложка измельченной свежей петрушки, лимонный сок. 
Чай заварить кипящей водой, дать настояться, процедить. Петрушку положить в ситечко, опустить его в чашку с чаем, дать настояться в течение 5 мин. Добавить лимонный сок по вкусу. Такой напиток помогает улучшить пищеварение, облегчает течение подагры и ревматизма, обладает мягким мочегонным свойством.
1,5 стакана воды, 2,5 стакана фруктового сока, сок 2 лимонов, 2 стакана крепко заваренного чая, 1 апельсин, 0,5 стакана меда, 6 бутонов гвоздики, 1 кусочек корицы. 
Мед развести водой, добавить корицу и гвоздику. Поставить на огонь, довести до кипения, варить в течение 5 мин, снять с огня и сразу процедить. Добавить фруктовый и лимонный соки, чай и нарезанный тонкими ломтиками апельсин. Подавать сразу же.
1 л холодного крепко заваренного чая, 4 ст. ложки сахара, 4 ст. ложки свежего лимонного сока, пищевой лед. 
Соединить чай, сок и сахар, тщательно перемешать до полного растворения сахара. По бокалам разложить кусочки льда, налить чай.
12 ч. ложек чая, 500 мл воды, 2 л нежирного молока, соль. 
Чай залить водой, довести до кипения, затем добавить молоко и посолить по вкусу. Перемешать, варить в течение 10 мин, снять с огня и процедить. Спитой чай можно отжать и использовать для повторной заварки.
2 ст. ложки чая, 1 стакан свежих листьев мяты, 250 мл лимонного сока, 500 мл воды, пищевой лед, сахар, сахарная пудра. 
Чай залить 250 мл горячей воды, дать настояться в течение 3 ч. Из оставшейся воды и сахара (количество — по вкусу) сварить сироп: сахар залить водой, поставить на слабый огонь, перемешать до полного растворения сахара, довести до кипения и прокипятить на слабом огне в течение 10 мин. В сироп положить листья мяты и дать настояться в течение 2 ч. После этого чай и сироп процедить, соединить, добавить лимонный сок. Бокалы наполнить кусочками льда, налить напиток, слегка присыпать сахарной пудрой.
70 г зеленого чая (брикет), 1 л воды, 500 мл молока или нежирных сливок, сливочное масло, соль. 
Чай измельчить, залить холодной водой, довести до кипения. Кипятить на слабом огне, помешивая, пока из отвара не уйдет горький привкус. После этого влить молоко или сливки, снова довести до кипения. Варить, непрерывно помешивая, в течение 5–7 мин. Посолить по вкусу. Снять с огня, добавить немного масла, перемешать.
3 ст. ложки (с верхом) чая улун, 2 ст. ложки (с верхом) сушеных листьев мяты, 0,5 стакана сахара, 1 л воды. 
Стеклянный или керамический чайник обдать кипятком, положить в него улун и мяту, добавить сахар, залить кипящей водой. Дать настояться в течение 5 мин. После этого перемешать, процедить и разлить по чашкам. Можно сделать вторую заварку, положив в этот же чайник (предыдущую заварку не выкидывать) 1 ч. ложку чая, 1 ч. ложку мяты и 2 ст. ложки сахара, залив кипящей водой и дав настояться в течение 5 мин. Процедить.
Улун — китайский чай, занимающий промежуточное положение между зеленым и черным чаями. Изменяет вкус и аромат от заварки к заварке. Содержит очень много полезных элементов, предотвращает тромбофлебит, расщепляет и выводит жир, укрепляет зубную эмаль, бодрит. К улунским чаям относятся «Тегуаньинь Ван», «Тегуаньинь», «Женьшень улун», «Дахунпао», «Найсян цзинь сюань», «Мао се» и др. Улунские чаи можно заваривать до восьми раз. 
25 г свежей мяты, 750 мл воды, сахар, пищевой лед. 
Мяту залить 500 мл кипящей воды, поставить на водяную баню, прогреть в течение получаса. Процедить, добавить 250 мл холодной кипяченой воды и сахар по вкусу, перемешать. Бокалы заполнить кусочками льда, влить напиток.
1 ст. ложка измельченных листьев мяты, 200 мл воды, 1 лимон. 
Лимон вымыть, обсушить, острым ножом срезать тонкий слой цедры. Цедру соединить с листьями мяты, залить кипящей водой. Дать настояться в течение 5 мин, а затем процедить. Можно не срезать цедру, а залить водой лимон с мятой, довести до кипения, снять с огня и дать настояться.
3 ч. ложки черного чая, 500 мл нежирного молока, нежирные сливки, сахар, пищевой лед. 
Чай залить кипящим молоком, дать настояться в течение 5 мин, процедить, добавить сахар по вкусу, перемешать, остудить. В бокалы положить по кубику льда, налить чай, добавить немного сливок. Пить через соломинку.
1,2 л воды, 1,5 ч. ложки черного чая, 300 мл апельсинового сока, 500 мл сока лайма, сок 2 лимонов, 4 ст. ложки меда, 5 бутонов гвоздики, пищевой лед. 
Воду довести до кипения, залить чай и гвоздику. Накрыть посуду крышкой, дать настояться в течение 5 мин, а затем процедить. Добавить апельсиновый сок, соки лайма и лимона, а также мед, тщательно перемешать. Лед мелко наколоть, положить в кувшин, влить чай, остудить. Можно добавить кусочки апельсина, ягоды вишни и мяту.
300 мл минеральной воды, 600 мл питьевой воды, 4 ст. ложки черного чая, 12 листочков мяты, 75 г сахара, 4 ломтика лимона, пищевой лед. 
Чай залить кипящей питьевой водой, дать настояться в течение 5–7 мин. Процедить, добавить сахар и четыре листика мяты. Перемешать до растворения сахара, остудить. Влить минеральную воду, разлить по бокалам. В каждый бокал положить по ломтику лимона, два листика мяты и кубика льда, перемешать. Заготовку для напитка (без минеральной воды) можно хранить в холодильнике не более двух дней или заморозить.
4 ч. ложки зеленого чая, 3–4 веточки мяты (или 1 ст. ложка сушеной мяты), 60 г кускового сахара. 
Чай залить небольшим количеством кипящей воды, быстро перемешать, влить оставшуюся воду (на четыре порции), положить мяту. Дать слегка настояться, процедить. Подать с сахаром. Зеленый чай можно заменить черным, лучше — цейлонским.
625 мл воды, 50 мл лимонного сока, 0,5 стакана сахара, 1 ст. ложка черного чая, 4 бутона гвоздики, 4 ломтика лимона. 
Приготовить сироп: в небольшую кастрюлю положить сахар, влить 125 мл холодной воды, варить на слабом огне, помешивая, в течение 10 мин. Чай залить 500 мл кипящей воды, дать настояться в течение 5 мин, процедить. Добавить сироп и лимонный сок. В каждый ломтик лимона воткнуть по бутону гвоздики. Ломтики разложить по чашкам, залить горячим чаем.
1 л воды, 10 см корня имбиря, 2 ст. ложки меда или коричневого сахара, лимон. 
Корень имбиря очистить, тонко нарезать, залить водой, довести до кипения. 
Варить не менее 20 мин (чем дольше варится напиток, тем крепче он получается). Добавить мед или сахар, перемешать, процедить. К готовому напитку подать ломтики лимона.
Такой чай особенно хорош в холодное время года.
4 пакетика жасминового чая, сок 1 лимона, сок З апельсинов, 4 ст. ложки сахара, 1,2 л воды. 
В глубокую посуду положить пакетики чая и сахар, залить кипящей водой, дать настояться в течение 3 мин. После этого извлечь пакетики, влить апельсиновый и лимонный соки, тщательно перемешать. Процедить, вылить в кувшин, положить в него кубики льда.
Лепестки роз, лепестки жасмина, сахар. 
Соединить цветочные лепестки и сахар в соотношении 1:10, перемешать, переложить в стеклянную банку, закрыть крышкой, дать настояться. Готовую смесь добавлять в свежий горячий крепкий чай.
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