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Τα πράγματα είναι απλά. 
Οι ζεστές ημέρες διψάνε για 
παγωμένα βοτανικά ροφήματα !
Αν διαβάζεις αυτό το e-book, μάλλον 
έφτασε η στιγμή που επιθυμείς διακαώς να 
αντικαταστήσεις το αχνιστό σου φλιτζάνι με 
ένα ψηλό παγωμένο ποτήρι. Αν και στο 
εμπόριο κυκλοφορούν ένα σωρό έτοιμα κρύα 
τσάι, το να φτιάξεις το δικό σου παγωμένο 
βοτανικό ρόφημα είναι πανεύκολο, δημιουρ-
γικό και σου επιτρέπει να κάνεις ατελείω-
τους συνδυασμούς ανάλογα με το προσωπικό 
σου γούστο στη γεύση.

Πρόλογος
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Ακολούθησε τις συμβουλές μας και καλό καλοκαίρι!



Υπάρχουν δύο βασικές (και πιο διαδε-
δομένες) μέθοδοι να ετοιμάσεις το 
κρύο βοτανικό σου ρόφημα.
Η πρώτη «από το ζεστό στο κρύο» είναι η πιο συνη-
θισμένη και για αυτό και πιο γνωστή. 

Το cold brew όμως (ναι αυτή είναι η δεύτερη μέθο-
δος), κερδίζει κάθε μέρα έδαφος και έχει αποκτήσει 
φανατικούς θαυμαστές.

Εμείς προτείνουμε την πρώτη μέθοδο επειδή είναι 
απόλυτα ασφαλής. Θα εξηγήσουμε παρακάτω γιατί το 
cold brew στα βότανα δεν είναι ακριβώς «ενδεδειγ-
μένο».

Όμως μην μας παρεξηγήσεις. Αγαπάμε το cold brew 
και έχει τόσα θετικά που σίγουρα αξίζει να το δοκι-
μάσεις. Πιστεύουμε ότι είναι πιο δίκαιο να αποφασί-
σεις εσύ τι σου ταιριάζει, έχοντας όλα τα δεδομένα. 

Οι μέθοδοι
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H μέθοδος -Από το ζεστό στο κρύο-

Στα + ότι δεν χρειάζεται να περιμένεις πολύ 
ούτε να το έχεις σκεφτεί ώρες νωρίτερα. Αν 
έχεις πάγο, σε 10 λεπτά έχεις έτοιμο το κρύο 
βοτανικό σου ρόφημα.

Στα – ότι δεν μπορείς να αποφύγεις τη διαδικα-
σία παρασκευής ζεστού ροφήματος και δυστυχώς 
κάποιες ημέρες έχει τόση ζέστη που δεν θέλεις 
με τίποτα να ζεστάνεις νερό -ούτε καν με βρα-
στήρα-. 
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«Από το ζεστό στο κρύο»



1. Χρησιμοποιώντας ειδικό σκεύος - κανάτα 
για κρύο τσάι
Ο καλύτερος και πιο εύκολος τρόπος να φτιάξεις κρύα 
βοτανικά ροφήματα είναι με ένα ειδικό σκεύος που «κάνει 
τη ζωή σου ευκολότερη». Η διαδικασία είναι πολύ απλή. 
Τοποθετείς το βότανο ή το βοτανικό μίγμα της αρεσκείας 
σου μέσα στο φίλτρο. Ρίχνεις ζεστό νερό. Κλείνεις το 
καπάκι. Αφήνεις το βότανο στο νερό σύμφωνα με τις οδηγί-
ες. Αφαιρείς το φίλτρο. Περιμένεις για λίγο ώστε να πέσει η 
θερμοκρασία του ροφήματος (ακόμη καλύτερα αν φτάσει σε 
θερμοκρασία δωματίου) και στη συνέχεια σερβίρεις σε 
ποτήρια γεμάτα με πάγο.    

Extra tip: Αν αφού φτάσει σε θερμοκρασία δωματίου, το βάλεις 
στο ψυγείο για 3 ώρες, θα το απολαύσεις super-παγωμένο και το 
πιο πιθανό είναι να σου αρέσει περισσότερο.

Πως να το κάνω ;
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2. Χρησιμοποιώντας σκεύη που 
υπάρχουν σε κάθε σπίτι
Σε ένα γυάλινο βάζο ή μία κατσαρόλα τοποθετείς το 
βότανο ή το βοτανικό μίγμα της αρεσκείας σου. Στη συνέ-
χεια ρίχνεις το ζεστό νερό και κλείνεις το καπάκι (ή ένα 
πιάτο που στην προκειμένη θα λειτουργήσει σαν καπάκι) 
για όσο χρόνο απαιτείται ανάλογα με το είδος του βοτάνου. 
Απομακρύνεις το καπάκι και σουρώνεις το περιεχόμενο, 
μεταγγίζοντας το είτε στο σκεύος από το οποίο θα σερβί-
ρεις (πχ μία όμορφη καράφα) είτε στο σκεύος με το οποίο 
θα το αποθηκεύσεις στο ψυγείο. Αυτό το σκεύος μπορεί να 
είναι οποιοδήποτε, αλλά για να γλυτώσεις χρόνο, προτίμησε 
κάποιο σκεύος που να σου επιτρέπει να σερβίρεις με αυτό 
στη συνέχεια (πχ κάποιο γυάλινο μπουκάλι). 
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Πως να το κάνω ;



Πόσο βότανο ανά ml; 
Ο βασικός κανόνας είναι 1,5 με 2 γρ βοτάνου ανά 300 ml. Aυτό όμως ισχύει για το ζεστό. 
Θυμήσου ότι στο κρύο βοτανικό ρόφημα θα υπάρχουν παγάκια. Πολλά παγάκια. Επομένως, 
για να μην είναι «νερωμένο» το ρόφημά σου θα χρειαστείς σχεδόν τη διπλάσια ποσότητα 

βοτάνου. Δεν είναι πυρηνική φυσική. Δεν πειράζει κι αν πέσεις λίγο έξω. 

Μην κουράζεσαι –> για ένα λίτρο κρύο βοτανικό ρόφημα, χρησιμοποίησε περίπου 10 γρ βοτάνου.  

Αν σκοπεύεις να το πιεις κρύο δίχως παγάκια, τότε 6-7 γρ ανά λίτρο είναι αρκετά.

Κανόνες
Είτε έχεις προμηθευτεί ειδική κανάτα  για κρύο τσάι είτε 
χρησιμοποιήσεις τα σκεύη που όλοι έχουμε στο σπίτι μας, 

ακολούθησε τους παρακάτω κανόνες:

Τι θερμοκρασία έχει το ζεστό νερό; 
Για να γίνει έγχυση, και μάλιστα στους προτεινόμενους από εμάς χρόνους, θα 
πρέπει το νερό είτε να είναι σε θερμοκρασία λίγο πριν το βρασμό είτε να έχει 
περάσει ένα λεπτό από το βρασμό του. Με νερό απλώς ζεστό ή ακόμη χειρότερα 
χλιαρό, η έγχυση θα πάρει περισσότερο χρόνο και η γεύση θα διαφέρει – θα είναι 

ίσως και πιο ελαφριά.
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Η μέθοδος - cold brew -
Στα + ότι δεν χρειάζεται καν να ζεστάνεις νερό. Ούτε και 
παγάκια θα χρειαστείς. Oύτε μπορείς να το κάνεις πικρό 
κατά λάθος.
Στα – ότι τα βότανα δεν υφίστανται καμία επεξεργασία που 
να τα απαλλάσσει πλήρως από το μικροβιακό τους φορτίο- 
κάτι το οποίο επιτυγχάνεται με την έγχυση σε καυτό νερό. 
Παρά το γεγονός ότι ενδέχεται το συγκεκριμένο μικροβια-
κό φορτίο να είναι ωφέλιμο, δεν μπορεί κανείς να εγγυηθεί 
ότι είναι 100% ασφαλής η κατανάλωση βοτανικών ροφημά-
των που παρασκευάστηκαν με τη μέθοδο cold brew.

Cold Brew
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1. Mε την ειδική κανάτα που θα βρεις 
στο eshop μας.
1. Βάλε μέσα στο φίλτρο τη διπλάσια ποσότητα βοτάνου από αυτή 
που θα έβαζες για να κάνεις ζεστό βοτανικό ρόφημα. Δες εδώ πόσο 
βότανο ανά ml. Σε κάθε περίπτωση για τη μέθοδο cold brew , τα 
6-7 γρ για 1 λίτρο κρύου ροφήματος είναι ικανοποιητική ποσότητα.

2. Πρόσθεσε φρέσκο νερό και σφράγισε την κανάτα με το καπάκι της.

3. Βάλε την κανάτα στο ψυγείο

4. Και άφησέ την εκεί για 4-10 ώρες.

5. Αφαιρείς το φίλτρο με το βότανο και σερβίρεις κατευθείαν.

Πως να το κάνω ;
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2. Με σκεύη που έχουμε όλοι στο σπίτι μας:
1. Διάλεξε ένα μεγάλο βάζο ή ένα γυάλινο μπουκάλι με καπάκι 
και μεγάλο στόμιο.

2. Βάλε μέσα το βότανο (βλέπε παραπάνω για ποσότητα)

3. Γέμισε το δοχείο με φρέσκο νερό βρύσης ή εμφιαλωμένο.

4. Κλείσε με καπάκι το δοχείο σου και τοποθέτησέ το στο ψυγείο.

5. Περίμενε 4-10 ώρες.

6. Σούρωσε το ρόφημα σου και κάνε μετάγγιση είτε στο σκεύος 
από το οποίο θα σερβίρεις (πχ μία όμορφη καράφα) είτε στο 
σκεύος με το οποίο θα το αποθηκεύσεις στο ψυγείο.
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Πως να το κάνω ;



Ποιά βότανα πίνονται κρύα;
Όλα τα βότανα μπορούν να χρησιμοποιηθούν σε κρύα βοτανικά ροφήματα. Εξαρτάται 
μόνο από τις προτιμήσεις σου. Εμείς, ωστόσο, στο grizo & prasino πιστεύουμε ότι σε 
κάποια από τα βότανά μας ταιριάζει περισσότερο η κρύα εκδοχή, από ότι σε κάποια 
άλλα. Για εμάς ο δυόσμος, η λουίζα, το μελισσόχορτο, η μέντα, το δενδρολίβανο, το 
χαμομήλι, η καλέντουλα και η αλθαία ξεχωρίζουν.

Για πόσο χρονικό διάστημα μπορώ να κρατήσω το κρύο μου 
βοτανικό ρόφημα στο ψυγείο;
Διατηρείται έως και 36 ώρες στο ψυγείο. Το πιο πιθανό όμως είναι ότι θα θολώσει και 
θα σκουρύνει αρκετά το χρώμα του. Ωστόσο αυτό είναι ζήτημα αισθητικής. Αν δεν σε 
ενοχλεί, δεν υπάρχει κανένα ζήτημα από άποψη ασφάλειας. Στο grizo & prasino προ-
τείνουμε να διατηρείς το βοτανικό ρόφημα σε κλειστό σκεύος και σε θερμοκρασία 
δωματίου μέχρι να το σερβίρεις σε ένα ποτήρι γεμάτο παγάκια, έτσι θα φτιάχνεις 
κάθε φορά όσο χρειάζεσαι τις επόμενες 6 ώρες και θα το πίνεις πάντα πιο φρέσκο.

Συχνές ερωτήσεις
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Πώς να κάνω το κάνω γλυκό;
Μπορείς να προσθέσεις ζάχαρη, μέλι, αγαύη, στέβια ή οποιοδήποτε γλυκαντικό θα 
χρησιμοποιούσες σε ζεστό βοτανικό ρόφημα. Η ποσότητα είναι θέμα προσωπικού γού-
στου εφόσον είναι τόση ώστε να μην υπερκαλύπτει τη γεύση των βοτάνων. Προτεί-
νουμε να προστίθεται το γλυκαντικό αμέσως αφότου αφαιρέσεις τα βότανα από το 
νερό για να μην «ενοχλήσεις» τη διαδικασία της έγχυσης. Το μέλι ανθέων ταιριάζει 
καλύτερα με τα βότανα αλλά όπως με όλα, σε παροτρύνουμε να πειραματιστείς. Η 
υγρή στέβια αποτελεί την εύκολη και γρήγορη λύση για τις περιπτώσεις που ξέχασες 
να βάλεις γλυκαντικό όσο το νερό ήταν αρκετά ζεστό ή για τις φορές που ετοιμάζεις 

μεγάλη ποσότητα για διαφορετικά άτομα και θες να υπάρχει και η  γλυκιά επιλογή.

Τα μίγματα είναι καλύτερα κρύα;
Τίποτα δεν είναι μαύρο ή άσπρο. Εν προκειμένω είναι απλώς θέμα γούστου.  Μερικές 
φορές οι καθαρές γεύσεις σου επιτρέπουν να δημιουργήσεις ελεύθερα πάνω τους σαν 
καμβάς. Άλλες φορές ξέρεις πολύ καλά ποιός ακριβώς συνδυασμός είναι αυτός που 

χρειάζεσαι.
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Συχνές ερωτήσεις
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Τips
1. Είναι πάντα καλύτερα να κάνεις το έγχυμα σου πιο δυνατό (χρησιμοποιώντας μεγαλύτερη ποσότητα βοτάνου) 
γιατί πάντα έχεις τη δυνατότητα να προσθέσεις περισσότερο νερό. Το αντίθετο φυσικά δεν μπορεί να γίνει.
2. Δοκίμασε να προσθέσεις στο κρύο βοτανικό σου ρόφημα φρέσκα φρούτα, χυμό, πουρέ φρούτων αλλά και μπαχαρικά.
3. Αν σκοπεύεις να το διατηρήσεις στο ψυγείο, για να αποφύγεις να θολώσει το ρόφημά σου καλύτερα περίμενε να 
φτάσει αυτό σε θερμοκρασία δωματίου πριν το βάλεις στο ψυγείο.
4. Αν δεν θέλεις να είναι θολό το ρόφημά σου, μη ρίξεις το καυτό ρόφημα κατευθείαν πάνω στον πάγο. Περίμενε να 
φτάσει πρώτα σε θερμοκρασία δωματίου. 
5. Aν τελικά δεν το αποφύγεις, προσθέτοντας ελάχιστο ζεστό νερό, θα το δεις να γίνεται πάλι διαυγές. 
6. Για να κάνεις το ρόφημα πιο «δυνατό» χρησιμοποίησε μεγαλύτερη ποσότητα βοτάνου. Μην αφήσεις το βότανο στο 
νερό για περισσότερη ώρα γιατί θα αρχίσει να πικρίζει.
7. Ο λόγος που προσθέτουμε γλυκαντικά στο κρύο τσάι είναι για να διορθώσουμε την πικρή γεύση. Αν όμως ακολουθή-
σεις πιστά τις οδηγίες και βγάλεις το βότανο από το νερό στο σωστό χρόνο, τότε το ρόφημα δεν θα είναι πικρό 
και δεν θα χρειαστεί να προσθέσεις κανένα γλυκαντικό.
8. Αν επιλέξεις τη μέθοδο cold brew να είσαι πολύ προσεκτικός-ή με τα γλυκαντικά. Για κάποιο λόγο με 
αυτή τη μέθοδο τα ροφήματα βγαίνουν εντελώς φυσικά με πιο γλυκιά γεύση. Μπορεί να καταλήξεις ότι είναι 
τέλειο, όπως είναι ακριβώς. 
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9. Μερικές ιδέες για να δοκιμάσεις να προσθέσεις στο κρύο σου ρόφημα: φλούδα ή ξύσμα από πορτοκάλι, λεμόνι, γκρέιπφρουτ, κομμάτια φρούτων, 
λιωμένα φρέσκα φρούτα του δάσους (βατόμουρα, μύρτιλα, σμέουρα κλπ), φρέσκα φύλλα μέντας, δυόσμου, λουΐζας ή φασκόμηλου, βρώσιμα φρέσκα 
λουλούδια (όπως η καλέντουλα), μέλι ή τον αγαπημένο σου φυσικό χυμό.
10. Aν αυτό που σε αποτρέπει να φτιάξεις το δικό σου κρύο βοτανικό ρόφημα, είναι ο χρόνος της αναμονής, δοκίμασε η τελευταία σου δουλειά πριν 
πας για ύπνο να είναι να βάλεις μία κανάτα με βότανο και νερό στο ψυγείο. Το πρωί θα έχεις έτοιμο ρόφημα για όλη την ημέρα. Και μπορείς να το πάρεις 
μαζί σου στο γραφείο.
11. Η μέντα, η αλθαία, το χαμομήλι, η λεβάντα και το δενδρολίβανο είναι από τα βότανα στα οποία η μέθοδος του cold brew ταιριάζει λίγο περισσότερο.



1.Το κρύο τσάι δεν είναι σημείο των καιρών ούτε νέα μόδα. Το 1904, σε μία 
εμπορική έκθεση της εποχής, κάποιος παραγωγός στην προσπάθειά του να 
προωθήσει το τσάι του μία ημέρα με πολλή ζέστη, έριξε μέσα στα ποτήρια 
με το τσάι που είχε για γευστικές δοκιμές, παγάκια. Η επιτυχία ήταν 
τέτοια που από τότε οι Αμερικάνοι δεν έπαψαν να ζητούν και να πίνουν 
κρύο τσάι.

2. O λόγος για τον οποίο θολώνει το ρόφημα στο ψυγείο, είναι επειδή όταν 
παγώνει το ρόφημα, τα υπολείμματα βοτάνου ιζηματοποιούνται και γίνο-
νται εμφανή. Κάνε το πείραμα. Άσε το θολό ρόφημα εκτός ψυγείου και μετά 
από μισή ώρα πρόσθεσε λιιιίγο ζεστό νερό.  Θα ξαναγίνει διάφανο.

3. Σε σχέση με το επίσης όλο και πιο «της μόδας» sun tea, το cold brew 
είναι πιο ασφαλές. Σκέψου το: ήλιος και νερό (ίσως και ζάχαρη). Ο παρά-
δεισος των βακτηρίων.

4. Αν θέλεις οπωσδήποτε να δοκιμάσεις το cold brew με βότανα και να 
είσαι 100% σίγουρος-η ότι δεν θα υπάρχουν στο ρόφημα σου βλαβερά 
βακτήρια, υπάρχει τρόπος. Μπορείς να βυθίσεις τα βότανα για 2 δευτερό-
λεπτα σε καυτό νερό και αμέσως να τα βγάλεις και να τα βάλεις μέσα σε 
κρύο.  Έτσι θα γίνει και πιο δυνατό το ρόφημά σου.

Μικρά ενδιαφέροντα
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Αν έφτασες ως εδώ, μπορείς να θεωρείς τον εαυτό 
σου «γνώστη» του θέματος. 
Έχεις όλες τις πληροφορίες που χρειάζεσαι για να 
ετοιμάσεις, να πειραματιστείς και να απολαύσεις 
κρύα βοτανικά ροφήματα.
Δείξε μας πώς τα πας, ποιά μέθοδος σου ταιριάζει 
περισσότερο και μοιράσου μαζί μας φωτογραφίες 
στο fb ή το instagram.
Ό,τι μπορεί να χρειαστείς για το τέλειο κρύο 
βοτανικό ρόφημα, από βότανα μέχρι τα πιο ωραία 
σκεύη για να το ετοιμάσεις, θα τα βρεις εδώ.
Aν θέλεις να μάθεις περισσότερα για τα βότανα, 
μπορείς να διαβάσεις τον πρακτικό ηλεκτρονικό 
μας οδηγό “Relax and Learn by Grizo & Prasino“. 
Είναι εντελώς δωρεάν και θα τον βρεις εδώ. 

Επίλογος
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http://grizoprasino.com/wp-content/uploads/e-guide.pdf
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