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Y e r b a  M a t e  T e a ,  a  p o p u l a r  S o u t h  A m e r i c a n
b e v e r a g e ,  h a s  b e e n  s i p p e d  a n d  s a v o r e d

f o r  a g e s  d u e  t o  i t s  m a n y  b e n e f i c i a l
p r o p e r t i e s  a n d  d e l e c t a b l e  f l a v o r .  I n  m a n y

S o u t h  A m e r i c a n  t r a d i t i o n s ,  Y e r b a  M a t e
T e a  a l s o  r e p r e s e n t s  a  s e n s e  o f

t o g e t h e r n e s s  a n d  c o m m u n i t y .  I n  t h i s  g u i d e ,
y o u ' l l  l e a r n  e v e r y t h i n g  y o u  n e e d  t o  k n o w

a b o u t  Y e r b a  M a t e  T e a ,  f r o m  i t s  h i s t o r y
a n d  h e a l t h  a d v a n t a g e s  t o  h o w  t o  m a k e  i t

a n d  h o w  m u c h  o f  i t  t o  d r i n k .



T h e  l e a v e s  o f  t h e  S o u t h  A m e r i c a n  Y e r b a  M a t e  p l a n t
a r e  u s e d  t o  m a k e  t h e  p o p u l a r  b e v e r a g e  k n o w n  a s
Y e r b a  M a t e  T e a .  I t s  l o n g  a n d  s t o r i e d  h i s t o r y  m a y

b e  t r a c e d  b a c k  t o  t h e  i n d i g e n o u s  G u a r a n  p e o p l e  o f
P a r a g u a y  a n d  B r a z i l ,  w h o  d r a n k  t h e  d r i n k  f o r

v a r i o u s  r e a s o n s  o n  t h e  b e l i e f  t h a t  i t  p o s s e s s e d
t h e r a p e u t i c  v i r t u e s .  Y e r b a  M a t e  T e a ,  o r i g i n a l l y

f r o m  S o u t h  A m e r i c a ,  i s  n o w  e n j o y e d  b y  m i l l i o n s  o f
p e o p l e  a l l  o v e r  t h e  w o r l d .  S i n c e  t h e  b e v e r a g e  i s

c o m m o n l y  c o n s u m e d  i n  t h e  c o m p a n y  o f  l o v e d  o n e s ,
i t  h a s  c o m e  t o  r e p r e s e n t  t o g e t h e r n e s s  a n d

c a m a r a d e r i e .  P e o p l e  w h o  w a n t  a n  a l t e r n a t i v e  t o
c o f f e e  o r  o t h e r  c a f f e i n a t e d  d r i n k s  o f t e n  c h o o s e

Y e r b a  M a t e  T e a  f o r  i t s  e n e r g i z i n g  a n d  r e f r e s h i n g
e f f e c t s .

GENERAL AND HISTORICAL BACKGROUND:
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C a f f e i n e ,  t h e o b r o m i n e ,  a n d  t h e o p h y l l i n e  a r e  j u s t
s o m e  o f  t h e  b i o a c t i v e  c o m p o n e n t s  f o u n d  i n  Y e r b a
M a t e ,  a n d  t h e y ' r e  a l l  n a t u r a l  s t i m u l a n t s  t h a t  c a n
h e l p  w i t h  m e n t a l  c l a r i t y  a n d  k e e p i n g  y o u  o n  y o u r

t o e s .  A n t i o x i d a n t s  i n c l u d i n g  p o l y p h e n o l s  a n d
f l a v o n o i d s  a r e  i n c l u d e d  i n  Y e r b a  M a t e  a n d

c o n t r i b u t e  t o  i t s  a b i l i t y  t o  l o w e r  i n f l a m m a t i o n ,
p r o t e c t  c e l l s  f r o m  h a r m ,  a n d  h e i g h t e n  t h e  i m m u n e

s y s t e m .  A l s o ,  Y e r b a  M a t e  h a s  b e e n  s h o w n  t o
b e n e f i t  t h e  d i g e s t i v e  s y s t e m  b y  e n c o u r a g i n g

n o r m a l  g a s t r o i n t e s t i n a l  f u n c t i o n  a n d  d e c r e a s i n g
t h e  l i k e l i h o o d  o f  g a s t r o i n t e s t i n a l  d i s o r d e r s  l i k e

c o n s t i p a t i o n  a n d  d i a r r h e a .

THERAPEUTIC EFFECTS OF YERBA MATE:
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Increasing vitality and focus

Boosting digestion and

decreasing stomach

problems

Inflammation and oxidative

stress mitigation

Improving resistance to

disease and illness through

strengthening the immune

system

Protecting against heart

disease and promoting heart

health.

HEALTH ADVANTAGES: OF YERBA MATE:
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Promoting effective weight

management and lowering

obesity risk.

Protection against

developing cancers including

those of the colon and lungs

Benefits include improved

insulin sensitivity and

decreased chance of

developing type 2 diabetes.

Fostering bone health and

lowering osteoporosis risk



Y e r b a  M a t e  T e a  i s  c u s t o m a r i l y  s h a r e d  a m o n g s t
f r i e n d s  a n d  s i p p e d  f r o m  a  s i n g l e  s t r a w  i n s e r t e d
i n t o  a  g o u r d .

T h e  Y e r b a  M a t e  s h r u b  i s  e v e r g r e e n  a n d  c a n
r e a c h  h e i g h t s  o f  2 0  f e e t .

C a f f e i n e ,  t h e o b r o m i n e ,  a n d  t h e o p h y l l i n e  a r e  a l l
n a t u r a l  s t i m u l a n t s  f o u n d  i n  Y e r b a  M a t e  T e a ,  a n d
t h e y  c a n  h e l p  w i t h  f o c u s  a n d  c o n c e n t r a t i o n .

T h e  s t r o n g  a n t i o x i d a n t  c o n t e n t  o f  Y e r b a  M a t e
T e a  m a y  m a k e  i t  u s e f u l  f o r  f i g h t i n g  i n f l a m m a t i o n
a n d  p r o t e c t i n g  c e l l s  f r o m  d a m a g e .

D e l i c i o u s  a n d  f u l f i l l i n g ,  Y e r b a  M a t e  T e a  i s  b e s t
d r u n k  w i t h  s w e e t s  l i k e  p a s t r i e s  o r  c h o c o l a t e .

C h i p a ,  a  s o r t  o f  b r e a d  p r e p a r e d  i n  P a r a g u a y
f r o m  c a s s a v a  f l o u r  a n d  a n i s e  s e e d s ,  i s  o f t e n
s e r v e d  a l o n g s i d e  Y e r b a  M a t e  T e a .

INTERESTING INFORMATION:
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P u t  e n o u g h  Y e r b a  M a t e  t e a  l e a v e s  i n  t h e  g o u r d
o r  c u p  t o  f i l l  i t  h a l f w a y .

T o  f l u f f  u p  t h e  t e a  l e a v e s ,  t i l t  t h e  g o u r d  o r  c u p
a n d  g i v e  i t  a  g e n t l e  s h a k e .

W i t h  t h e  f i l t e r  e n d  f a c i n g  d o w n ,  p l a c e  t h e
b o m b i l l a  i n t o  t h e  g o u r d  o r  c u p .

F i l l  t h e  g o u r d  o r  c u p  a b o u t  t h r e e - q u a r t e r s  o f  t h e
w a y  w i t h  h o t  ( b u t  n o t  b o i l i n g )  w a t e r .

T e a  i s  b e s t  w h e n  l e f t  t o  s t e e p  i n  h o t  w a t e r  f o r  a
f e w  m i n u t e s .

E n j o y  y o u r  t e a  b y  s i p p i n g  f r o m  t h e  b o m b i l l a .

A  g o u r d  o r  c u p ,  a  b o m b i l l a  ( a  s p e c i a l  s t r a w  w i t h  a
f i l t e r  a t  t h e  e n d ) ,  a n d  Y e r b a  M a t e  t e a  l e a v e s  a r e

a l l  y o u  n e e d  t o  m a k e  a  c u p  o f  Y e r b a  M a t e  T e a .

PREPARATION:
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B o i l  y o u r  w a t e r

R e d u c e  t h e  t e m p e r a t u r e  t o  b e t w e e n  7 5  a n d  8 0
d e g r e e s  C e l s i u s  b y  a l l o w i n g  w a t e r  t o  c o o l  f r o m  
 b o i l  f o r  a  m i n u t e  o r  t w o .

T h e  Y e r b a  M a t e  T e a  l e a v e s  s h o u l d  b e  p l a c e d  i n t o
t h e  p l u n g e r . ( a b o u t  2 -  6  t e a s p o o n s )

F i l l  t h e  p l u n g e r  w i t h  h o t  w a t e r  u n t i l  i t ' s  a b o u t  a
t h i r d  f u l l ,  t h e n  p o u r  i t  o v e r  t h e  Y e r b a  M a t e  T e a
l e a v e s .

T e a  n e e d s  r o u g h l y  5  m i n u t e s  t o  s t e e p .

P u t  t h e  t e a  l e a v e s  i n  t h e  s t r a i n e r  a n d  s l o w l y
p r e s s  d o w n  t h e  p l u n g e r .

Y e r b a  M a t e  T e a ,  p l e a s e  f i l l  y o u r  c u p .

A  c o f f e e  p l u n g e r  o r  F r e n c h  p r e s s  w o r k  p e r f e c t l y
f o r  b r e w i n g  Y e r b a  M a t e  T e a .  T o  p r e p a r e  Y e r b a
M a t e  T e a  u s i n g  a  p l u n g e r ,  f o l l o w  t h e s e  s t e p s :




HOW TO USE A PLUNGER TO MAKE YERBA
MATE TEA:
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D o s a g e  i n s t r u c t i o n s  f o r  Y e r b a  M a t e  T e a  a r e  s i m p l e
a n d  e a s y  t o  f o l l o w .   T w o  t o  f o u r  c u p s  p e r  d a y ,

i d e a l l y  i n  t h e  m o r n i n g  a n d  a f t e r n o o n ,  i s  t h e
s u g g e s t e d  i n t a k e .  A l t h o u g h  Y e r b a  M a t e  T e a  a l s o

c o n t a i n s  c a f f e i n e ,  i t  i s  l e s s  l i k e l y  t o  c a u s e  j i t t e r s
o r  s t o m a c h  u p s e t  t h a n  c o f f e e ,  m a k i n g  i t  a  g o o d

a l t e r n a t i v e  f o r  t h o s e  w h o  d r i n k  t h e  l a t t e r .



I m p o r t a n t l y ,  e x c e s s i v e  c o n s u m p t i o n  o f  Y e r b a  M a t e
T e a  m a y  r e s u l t  i n  i n s o m n i a ,  a n x i e t y ,  a n d  d i g e s t i v e
d i s t r e s s .  B e c a u s e  o f  t h i s ,  i t ' s  w i s e  t o  d r i n k  Y e r b a

M a t e  T e a  i n  m o d e r a t i o n  a n d  p a y  a t t e n t i o n  t o  y o u r
b o d y .  I f  y o u ' v e  n e v e r  t r i e d  Y e r b a  M a t e  b e f o r e ,  i t ' s

b e s t  t o  e a s e  i n t o  i t  b y  d r i n k i n g  a  l e s s e r  a m o u n t
f i r s t  a n d  t h e n  i n c r e a s i n g  t h e  d o s a g e  a s  y o u r  b o d y

b e c o m e s  u s e d  t o  i t .



T h e  e f f e c t s  o f  Y e r b a  M a t e  T e a  w i l l  v a r y  b a s e d  o n
y o u r  m e t a b o l i s m  a n d  c a f f e i n e  t o l e r a n c e .  T h i s
m e a n s  t h a t  s o m e  p e o p l e  m a y  e x p e r i e n c e  s t r o n g e r
e f f e c t s  f r o m  Y e r b a  M a t e  T e a  t h a n  o t h e r s .

DOSAGE:
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Y e r b a  M a t e  T e a  h a s  a  l o n g  a n d  s t o r i e d  h i s t o r y ,  n o t
t o  m e n t i o n  b e i n g  a  d e l i c i o u s  a n d  h e a l t h f u l

b e v e r a g e .  B y  f o l l o w i n g  t h e s e  g u i d e l i n e s  f o r
b r e w i n g  a n d  d o s i n g ,  y o u  c a n  f e e l  t h e  s p e c i a l  b o n d

t h a t  Y e r b a  M a t e  T e a  f o s t e r s  a m o n g  i t s  d r i n k e r s .
W h y  n o t  s h a k e  u p  y o u r  r o u t i n e  t o d a y  w i t h  t h e

r e v i t a l i z i n g  f l a v o r  a n d  s t i m u l a t i n g  e f f e c t s  o f  Y e r b a
M a t e  T e a ?

A RICH HISTORY, DELICIOUS TASTE, AND
HEALTHFUL BENEFITS
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