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Le monde

merveilleux du thé

On entend souvent que le thé noir est amer comme la
bile et le thé vert a un goat de poisson. Ce n'est pas
vrai: le thé est un vrai délice si on opte pour un produit
de bonne qualité et qu’on le prépare correctement.

Si la qualité et la préparation sont au ren-
dez-vous, le thé est vraiment délicieux:
dousx, fruité ou au gott de noisette, fleu-
ri ou Acre, terreux ou chocolaté. Leau
chaude réveille les ardmes. Vous décou-
vrirez pas 4 pas comment faire sur le ta-
bleau en page 24

Les thés ne sont pas seulement délicieux.
Ils ont aussi des vertus insoupgonnées.
Le thé noir par exemple, qui figure par-
mi les thés les plus appréciés, contient
de la caféine revigorante. Armin
Fischer, droguiste diplomé et directeur
de la droguerie herboristerie et maison
du thé Fischer a Tidgerwilen (TG), s’y
connait en la matiere: «La caféine du thé
est mieux supportée que celle du café

Conseils:

— Conserver les thés au frais
(mais pas au réfrigérateur), au sec
et dans l'obscurité, idéalement
dans des récipients hermétiques,
afin que les insectes ne puissent
pas y pondre leurs ceufs.

— Avant lachat, contréler la pureté,
la liste des ingrédients et la durée
de conservation. Ainsi les thés verts
ne devraient pas dater de plus de
12 mois. Selon Armin Fischer: «Plus
le thé vert est frais, meilleur il est.»

— Certaines tisanes aux fruits
contiennent des épices comme de
la cannelle, de l'anis ou du poivre.
Elles sont particulierement appré-
ciables en automne et en hiver car
les épices réchauffent notre corps.

— Le choix des ustensiles comme
les filtres, les passoires, les
théiéres et les tasses influence le
golt du thé. N'hésitez pas a de-
mander conseil a un professionnel.

parce quelle se lie a des tanins dans le
thé, ce qui retarde son effet. Le corps ne
doit ainsi pas assimiler une charge im-
portante de caféine en une seule fois. Le
thé permet alors de rester réveillé plus
longtemps.» Le thé noir donne donc
bien plus qu'un coup de fouet. Les subs-
tances végétales secondaires comme la
catéchine et la théaflavine favorisent la
circulation sanguine et diminuent les ra-
dicaux libres néfastes dans le corps. La
théophylline et la théobromine ont,
entre autres, un effet régulateur sur la
respiration, l'activité cardiaque et les
vaisseaux sanguins. Mais pour profiter
pleinement de ces bienfaits, il faut boire
le thé pur. Le lait neutralise en effet une
partie des effets bénéfiques. Des cardio-
logues de 'hopital de la Charité a Ber-
lin ont découvert que certaines protéi-
nes du lait, les caséines, se lient aux
substances bénéfiques du thé et pour-
raient alors en priver le corps.

Le thé vert:

une bombe vitaminée

Le thé vert est le meilleur thé pour la
santé. Il donne un coup de fouet avec sa
teneur élevée en catéchines. Les connais-
seurs ne sont pas unis sur la température
idéale d’infusion. Certains comme Ernst
Janssen («Janssens TeeAlmanach»)
disent que les feuilles de thé vert de-
vraient tirer entre deux et quatre minutes
dans de l'eau a 100 degrés. Cela libere les
substances bénéfiques a la santé. En
outre, il explique dans son livre que, se-
lon les dernieéres connaissances, l'eau
bouillante est recommandée pour infu-
ser toutes les sortes de thé. Cela détruit
les germes et les champignons. Sur le
plan gustatif, le droguiste Armin Fischer
conseille d'utiliser pour le thé vert une
eau pauvre en calcaire qui n’est pas plus

La récolte du thé est un
travail manuel tradition-
nel. Ce sont essentielle-
ment des femmes qui
travaillent dans les planta-
tions car elles sont plus
adroites et plus soigneuses
que les hommes.

chaude que 80 degrés. «Le thé deviendra
ainsi moins Acre et amer. En outre, il a
pratiquement les mémes effets bénéfiques
sur la santé.»

Le thé vert contient également de la ca-
féine et il est riche en vitamines. D'une
part des vitamines B, qui jouent un role
important pour le métabolisme, et d'autre
part de la vitamine C qui, par exemple,
stimule l'activité cellulaire et renforce le
systtme immunitaire. Conseil d’Ernst
Janssen: ajouter a votre thé vert une gi-
clée de citron frais et non traité. La vita-
mine C protége plus longtemps la caté-
chine de sa dégradation dans la circulation
sanguine. En outre, les thés vert et noir
contiennent des sels minéraux et des oli-
go-éléments. Parmi lesquels le fluor, le
zing, le calcium et le potassium. Ceux-ci
régulent le métabolisme et le stimulent.

Le Matcha capture les radi-
caux libres

«Si l'on accorde une importance parti-
culiere aux avantages pour la santé du
thé vert, il faut essayer le thé japonais
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Matcha», estime le droguiste Armin
Fischer. Il se compose d’'une fine poudre
de feuilles de thé moulues et présente
I'indice ORAC le plus élevé de tous les
aliments. Il se monte en moyenne 2
1500 unités par gramme. En comparai-
son, le chocolat noir contient environ
220 unités par gramme et les baies
bleues entre 100 et 250. Lindice ORAC
(Oxygen Radical Absorbance Capacity)
désigne la capacité d’'un aliment a cap-
turer des radicaux libres. En outre, se-
lon des experts de 'Université du Colo-
rado, le thé Matcha contient environ
137 fois plus de catéchines que le thé
vert habituel.

Les tisanes et le thé Rooibos
Les tisanes sont également trés saines.

Elles se composent de parties séchées
de plantes comme la menthe, le thym
ou la sauge. «Comme les tisanes ne
contiennent pas de caféine, elles sont

N

tout 2 fait adaptées aux enfants de
méme quavant le coucher», explique le

droguiste Armin Fischer. On peut boire

deux litres de tisane par jour sans pro-
bleme. Tres riche en vitamines, le thé
Rooibos se préte également trés bien
comme boisson quotidienne. «Il
contient des tanins en toute petite
quantité, ce qui le rend digeste. Comme
les tanins sont parfois difficilement dé-
gradés par le corps, ils peuvent avoir un
effet constipant», explique le spécialiste
du thé.

Selon ses ingrédients, la tisane a un gofit
différent et ses effets sur le corps et l'es-
prit dépendent aussi des plantes utilisées.
N’hésitez pas a demander conseil a votre
droguiste concernant le gofit, les effets et
le dosage.

La préparation de la tisane varie selon
'objectif. Si l'on souhaite un effet cura-
tif, on peut utiliser une a deux cuilleres
a thé dI’herbes ou mettre un sachet dans
une tasse et laisser infuser dans de 'eau
bouillante. «Si l'on veut que les subs-
tances bénéfiques 2 la santé passent dans
l'infusion, il faudrait laisser la tisane ti-
rer environ dix minutes», explique le dro-
guiste.

ey .

Préparer du thé aux fruits
Les tisanes aux fruits sont constituées, se-
lon les sortes, de fruits, de feuilles ou de
fleurs. Elles existent dans les variations les
plus diverses. Elles se composent générale-
ment d'un mélange de base fait de pomme,
de cynorrhodon et d’hibiscus. Le gofit aci-
dulé¢ de nombreuses tisanes aux fruits re-
bute certaines personnes. «Les variétés sans
cynorrhodon et hibiscus résolvent généra-
lement le probléme», résume Armin
Fischer. Dans sa maison du thé, on trouve
de nombreuses tisanes aux fruits avec no-
tamment des baies, des morceaux de
pommes et de poires. «Elles ont un gofit
doux, méme sans sucre», ajoute le droguiste.
Apres un temps d'infusion plus long, la dou-
ceur fruitée simpose davantage encore
dans de tels mélanges. Il faut compter de 15
a 25 g de fruits par litre et laisser tirer pen-
dant environ huit minutes. Comme la ti-
sane aux fruits ne contient pas de caféine,
elle peut étre dégustée par petits et grands
a tout moment du jour et de la nuit.
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Les plants de thé

Nous devons les nombreuses sortes de
thé mentionnées sur le tableau aux deux
plantes d'origine asiatique du genre Ca-
mellia. Les deux ont leurs propres carac-
téristiques:

Le Camellia Sinensis vient initialement
du sud de la Chine et pousse en arbre ou
en buisson au milieu des foréts monta-
gneuses des provinces du Yunnan, du
Guizhou, du Sichuan et du Hunan. On
trouve dans les «montagnes noires» de
Xishuangbanna différents exemplaires
qui ont 1700 ans. Certains ont un tronc
d’'un diametre de 1,5 meétre et mesurent
34 metres de hauteur.

Le Camellia Assamica vient de Assam,

en Inde. Les théiers de Assam prosperent

sans le Camellia Sinensis.

dans des foréts primitives tropicales. La
variété «Assamica» n'aime pas les zones
seches et fraiches. Aujourd’hui, on uti-
lise plutdt dans ces zones le Camellia
Sinensis ou une nouvelle variété cultivée
Jats, hybride des deux sortes. Les princi-
paux pays qui cultivent le thé sont I'In-
de, la Chine, le Sri Lanka, I'Indonésie,
ainsi que le Japon. Mais le thé pousse
également en Afrique, en Amérique et
en Europe.

Les méthodes de fabrication
Les désignations de couleurs de thé (noir,
vert ou blanc) découlent seulement des
différentes manieres de transformer les
feuilles de thé récoltées.

Ainsi, les producteurs laissent fermenter
les feuilles de thé noir, par exemple, a l'air
libre jusqu’a ce quelles brunissent. Ce
processus d'oxydation engendre une
perte de certains composants sains.

Il n'y aurait ni thé noir ni thé vert

«Mais le thé noir reste malgré tout une
boisson saine», assure Armin Fischer.
Les feuilles de thé vert par contre ne sont
pas fermentées. Apres la cueillette, elles
sont mises dans un wok, dans lequel elles
sont étuvées avant d’étre roulées a la
main ou a la machine. Les feuilles
doivent ensuite encore sécher. Les com-
posants bons pour la santé restent en
grande partie dedans. Le thé Pu-Erh est
obtenu de la méme fagon. Seule diffé-
rence: on ajoute aux feuilles roulées des
microorganismes naturels qui forment
des composants particuliers lors de la ma-
turation. Cela permet a ce thé d’avoir
une influence positive sur 'estomac et la
flore intestinale. Le thé demi-fermenté
Oolong commence a soxyder comme le
thé noir. Les feuilles sont ensuite chauf-
fées comme pour le thé vert. Cela em-
péche la fermentation de l'intérieur de la
feuille. Ce processus provoque la perte
d’une partie des principes actifs. «Pauvre
en caféine, le thé Oolong ménage l'esto-
mac et est donc tout a fait adapté a la
consommation le soir», explique le dro-
guiste.

Les producteurs de thé sont particuliere-
ment soigneux avec le thé blanc. IIs le
sechent avec prudence et le transforment
un minimum afin de garder la structure
de la feuille et ses fins petits poils clairs.
Armin Fischer: «Le thé blanc est pauvre
en caféine et bien adapté aux personnes
qui commencent a boire du thé en rai-
son de son goft fin fleuri.» Le thé jaune
n’est pas non plus fermenté, comme les
thés blancs et verts. Il repose toujours
entre les différentes étapes de transfor-
mation et est séché plusieurs fois.

Seul le bio suffisamment
bon?

Devant un étalage de thé, on a souvent
I'embarras du choix. La bonne qualité
dépend de nombreux facteurs, explique
Elisa Pizzi, cheffe de produits dans 'en-
treprise Sidroga: «Des éléments comme
la région de culture, le climat et le mo-
ment de la récolte jouent un role. Mais
la transformation, le transport et le stoc-
kage sont tout aussi importants.» Ces in-
formations ne figurent cependant pas
toujours sur lemballage. Certains
consommateurs préférent se fier a des la-
bels de qualité, en particulier les labels
bio. Elisa Pizzi: «Mais méme un label bio
ne signifie pas que le thé contient davan-
tage de composants bons pour la santé



Les sachets meilleurs
que leur réputation

Le thé en sachet que l'on trouve
en droguerie est cultivé, récolté et
transformé selon des standards
contrdlés. Les sachets protégent
les principes actifs et l'aréme et
ils contiennent la bonne composi-
tion et le dosage correct de com-
posants.

ou qu'il a un meilleur gotit que le thé non
bio.» D’autres standards sont valables
pour les tisanes médicinales, par
exemple. «Elles sont cultivées en suivant
la production intégrée et doivent conte-
nir le plus possible de composants ayant
des effets médicaux», ajoute Elisa Pizzi.
Pour la tisane de feuilles de menthe, par
exemple, il s'agit de I'huile essentielle de
menthe, de tanins et de l'acide carboxy-
lique phénolique, entre autres. Les exi-
gences concernant les tisanes médici-
nales sont réglées par ordonnance.
Lusage de produits phytosanitaires
chimiques est en principe interdit pen-
dant la culture «et ils n'osent étre utili-
sés que dans des cas d’exception justifiés
aprés discussion préalable», complete
Mme Pizzi. Les champs sont plutdt dés-
herbés a la main. Et une attention par-
ticuliere est portée lors de la récolte des
plantes médicinales. «Chaque type de
plante est cueilli au moment opportun
du point de vue de la physiologie de la
plante afin de garantir une teneur opti-
male en principes actifs. Nous testons
nos produits en laboratoire pour les ré-
sidus et les polluants afin que le consom-
mateur puisse déguster son thé sans au-
cun risque.»

Qualité optimale

Si l'on souhaite acheter un thé vert ou
un thé noir de bonne qualité au niveau
du gotit, on peut se renseigner aupres du
fournisseur sur le moment de la récolte.
Pour le célebre thé Darjeeling, la pre-
miere récolte seffectue en avril. Elle
donne de petites feuilles jeunes et est en
principe de premiere classe selon le
«Jansens TeeAlmanach». Le thé Darjee-
ling de la premiere récolte a un gofit frais
et légerement fleuri. La récolte intermé-
diaire a lieu en mai et la seconde récolte
entre fin mai et juin. La seconde récolte
de Darjeeling a une note aromatique cor-

sée. Des juillet, les thés récoltés ont gé-
néralement moins d’ardme. C'est pour-
quoi ils s'adressent davantage a des
consommateurs peu exigeants. La récolte
d’automne elle aussi n’atteint que rare-
ment la qualité des premiére et deuxieme
récoltes.

Selon Armin Fischer, les périodes de ré-
colte ne déterminent cependant pas
100 % de la qualité du thé. «Une récolte
automnale peut avoir meilleur gotit
qu’une récolte de printemps pluvieuse»,
conclut-il.

Regle générale

En plus du moment de la récolte, le grade
des feuilles d'un thé peut également in-
fluencer son gofit. En gros, on distingue
le thé de feuilles, fait a partir de feuilles
entidres, et le thé broken. Les thés broken
a petites feuilles broyées lors des diffé-
rents roulages sont trés productifs et
tirent rapidement. Comme les feuilles
sont déchirées a de nombreux endroits,
la surface s'agrandit et les composants
peuvent mieux séchapper. Les personnes
qui apprécient un ardme doux ne laisse-
ront donc tirer le thé broken que quelques
minutes.

Concernant le thé noir, une reégle géné-
rale permet aux buveurs de thé de véri-
fier la qualité: plus il y a de lettres au
grade comme OP (Orange Pekoe), FOP
(Flowery Orange Pekoe) ou GFOP (Gol-
den Flowery Orange Pekoe) sur 'embal-
lage, plus le thé est de qualité. Les des-
criptifs se composent de la droite vers la
gauche. Ils donnent par exemple des in-
formations sur le soin avec lequel le thé
est conditionné et ils indiquent égale-
ment si l'emballage contient en plus des
feuilles des bourgeons terminaux en-
robés d’un duvet blanc — synonyme de
bonne qualité. Il est trés difficile pour un
buveur de thé moyen de faire la diffé-
rence entre les différents niveaux de trés
bonne qualité. Méme les spécialistes ne
sont pas toujours d’accord en matiére de
qualité du thé. Lidéal est d’essayer de
trouver ce qui vous convient. Le dernier
mot appartient de toute fagon aux gofits
de chacun.

Découvrez dans les pages suivantes com-

ment préparer correctement le thé de
votre choix.
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Qu'il soit noir, vert, blanc ou de bambou, découvrez tout ce qu'il faut savoir sur la dégustation du

thé sur vitagate.ch, la plate-forme santé sur internet.
Scannez le code QR avec un lecteur de code-barres.
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vitagate.ch

Un clic quotidien pour votre santé.

vitagate.ch - la plate-forme de santé
des drogueries suisses sur internet
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Comment préparer correctement le thé

Température de I'eau, temps d'infusion et quantité de thé peuvent influencer le gotit du thé. Le droguiste Armin Fischer conseille
une température de 'eau de 100 degrés pour tous les thés, excepté le thé vert qui doit étre infusé dans de I'eau a 80 a 90 degrés.

Mais les spécialistes en la matieére ne sont pas d’accord sur le sujet. Un vendeur de thé en Suisse conseille pour sa part de faire
infuser le thé blanc, le jaune et 'Oolong dans de I'eau a 80 4 90 degrés.

Thé blanc

Sortes de thé connues: Pai Mu Tan
(pivoine blanche), Mee Sum, Mo Li Yin
Zhen «Jasmin Silber Nadely, Yin Zhen

Préparation: Une petite cuillére a thé par
tasse. Temps d'infusion: 5 a 10 minutes.
Armin Fischer conseille en particulier pour
le thé blanc d'utiliser une eau pauvre en
calcaire afin que l'aréme soit le plus fin
possible.

Arémes: Doux, fleuri, [éger et odorant.

Thé jaune

Sortes de thé connues: Jun Shan Yin
Zhen

Préparation: Vous pouvez préparer le thé
jaune comme le thé vert. Le temps d'infu-
sion se monte idéalement a une a trois mi-
nutes.

Arémes: Certaines sortes de thé jaune
ont un caractére de noix, selon leur région
de culture. D'autres ont un godt de
chataignes, de mangue ou méme de
chocolat.

Thé rouge (thé Pu-Erh)
Sortes de thé connues: Menghai,
Xiaguan

Préparation: Une cuillére a thé par tasse
avec un temps d'infusion de 3 a 5 minutes
selon l'intensité de go(it désirée.

Ardomes: Go(t de terre ou méme de
fumée.




Thé brun (Oolong)

Sortes de thé connues: Dung Ti, Ti Kuan
Yin, Jade Oolong

Préparation: Préparation comme pour le
thé vert. Certaines sortes peuvent tirer
plus longtemps — il y a la une grande di-
versité.

Arémes: Le thé chinois Oolong est coloré
et d'un go(t plus fort que le thé vert. Il a
un go(t de pain. Le thé Oolong de
Taiwan, en revanche, dans lequel des
fleurs d’orchidées sont parfois introduites,
a plutdt un godt de fleurs. Et suivant la
sorte, le thé Oolong de Taiwan peut aussi
séduire par son go(t de malt et de pain.

Thé noir
(thé rouge en Chine)

Sortes de thé connues: Darjeeling, Dian
Hong Cha, Assam, Ceylan, Yunnan, Kee-
mun

Préparation: Une cuillere & thé rase par
tasse. Pour obtenir un effet stimulant, il ne
faudrait pas laisser tirer le thé plus de 3
minutes. Il a un effet moins stimulant dés
3 minutes d'infusion. Les thés aromatisés
ont meilleur goQit aprés un temps d'infu-
sion bref. Raison: avec un temps d'infusion
long, le golit du thé noir recouvre 'aréme
ajouté.

Arémes: Chaque variété a son propre
golt. L'aréme du Darjeeling peut ainsi
étre fleuri, au golt de noisette, selon le
moment de la récolte. L'Assam a plutot
un go(t malté et le Ceylan est trés fruité.
Les thés aromatisés comme ['Earl Grey
offrent encore davantage de variations
gustatives. L'Earl Grey est aromatisé a la
bergamote par les fabricants.
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Thé vert

Sortes de thé connues: Gunpowder, Sen-
cha, Li Zi Xiang, Yunnan Yun Yin, Long
Jing, Jasmin Yin Hao

Préparation: Une petite cuillére a thé par
tasse. Une cuillére rase pour le thé japo-
nais. Temps d'infusion d’au maximum deux
a trois minutes. Si on laisse infuser plus
longtemps, davantage de tanins s'échap-
pent des feuilles. Ils peuvent certes apaiser
l'estomac mais le thé est aussi plus amer.
Si l'on ne veut pas boire un thé vert au
goUt acre ou amer, il faudrait le faire infu-
ser dans de l'eau a 80 degrés au maximum.
Vous obtenez cette température en lais-
sant l'eau reposer environ 5 minutes aprés
la cuisson. Le thé au jasmin est une varian-
te du thé vert. Il se prépare de la méme
maniére.

Arémes: Le thé vert est un vrai délice
grace a ses quelque 150 substances aro-
matiques. Les thés verts ont générale-
ment un aréme fleuri, odorant, parfois
herbu ou méme légerement amer. Ils sont
rafraichissants, délicatement fins et no-
bles. Conseil d’Armin Fischer: plus on uti-
lise de l'eau douce, plus le thé vert, com-
me le noir, est fin et délicat.
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