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Przedmowa

W ostatnich latach matcha - drobno mielona zielona herbata to produkt
sproszkowana zielona herbata z Japonii - o wyjatkowych wtasciwosciach zdrowotnych,
podbita serca smakoszy i mitosnikow ktory korzystnie wptywa na organizm
zdrowego zywienia. W wielu kawiarniach pod wieloma réznymi wzgledami, w tym
napar z matchy, ale takze matcha latte doskonale pobudza.

staty sie propozycjami réwnie oczywistymi
jak cappuccino czy latte macchiato. Jakwida¢, powodoéw, by zacza¢ kulinarng
gre w zielone, jest pod dostatkiem.

Ale przeciez matche mozna wykorzystywaé Ponizsze przepisy sg na tyle réznorodne -

w kuchni na tyle innych sposobéw! od btyskawicznego smoothie z matchg, przez
Zielony proszek podbija smak deserow, wyborne zielone brownie, az po spaghetti
wypiekom nadaje ciekawy kolor i subtelny z pesto z dodatkiem matchy - ze mozna
aromat, Swietnie sprawdzi sie tez jako wsrod nich znalezé cos na kazdy gust i kazdg
sktadnik pikantnych dan. A ha dodatek okazje. Zyczymy udanej kulinarnej zabawy!
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Zielony ideat

Wszyscy mowig o matchy! Ale czy wiemy,
skad wtasciwie pochodzi i co czynijg

tak wyjatkows, choc¢ przeciez, podobnie
jak wszystkie inne zielone, czarne

i biate herbaty, pozyskiwana jest z krzewu
herbacianego (Camellia sinensis)?

SMAK PERFEKCJI

Cho¢ matcha pierwotnie wywodzi sie
z Chin, to Japonczycy uczynili jg tym,
czym jest obecnie. W ciggu stuleci
udoskonalali metody uprawy, produkcji
i przygotowywania herbaty, zmieniajgc
ja w prawdziwy delikates.

UPRAWA | PRODUKCJA

Aby sadzonki herbaty wytwarzaty
szczegolnie duzo chlorofilu, czyli obecnego
w lisciach zielonego barwnika, pola
herbaciane ocienia sie przed zbiorami

za pomocg mat, plandek lub siatek.
Wskutek zacieniania herbata wyksztatca
tez stodkawe nuty zamiast goryczkowych.
Zyskuje rowniez bardziej intensywny aromat.
Liscie zbiera sie recznie, we wczesnych
godzinach porannych, kiedy zawartos¢
chlorofilu jest najwyzsza. Na dodatek
zrywa sie wytacznie delikatne gorne listki.
Tuz po zbiorze poddaje sie je dziataniu
pary, a nastepnie suszy, aby jak najlepiej
zachowa¢ intensywnie zielony kolor.
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Po wysuszeniu blaszki lisciowe oddziela sie
od ogonkow i zgrubiatych nerwow

i wreszcie ostroznie miele na granitowych
zarnach, rozdrabniajgc je na proszek.
Dzieki temu zachowujg wartosci odzywcze
i aromat - a jednoczes$nie proszek jest
wyjatkowo drobny.

HISTORIA I ROLA

W KULTURZE

Juz za czasow chinskiej dynastii Tang

w VIl wieku n.e. matcha cieszyta sie
sporg popularnoscig. Jednak dopiero

w Xll wieku, gdy za sprawsg buddyjskich
mnichéw listki herbaciane i metoda

ich proszkowania trafity do Japonii,
matcha stata sie tym, czym pozostaje
do dzis: obiektem prawdziwego kultu.
Dla mnichow zen stanowita ona wiecej
niz tylko napéj - uzywali jej do medytacji
i dla dostgpienia duchowego oswiecenia.
Zielona herbata i jej wyjgtkowo uwazne
przygotowanie w ramach tradycyjnej
ceremonii herbacianej staty sie centralnymi
elementami buddyzmu zen. Ceremonia
ta miata pomoc wyrwacé sie z pedu
codziennosci. Dodatkowo swiezy,
soczysty kolor matchy symbolizuje
odnowe. Matcha uosabia tez prostote
oraz czystosc¢ i przyczynia sie

do oczyszczenia ducha i ciata.






JAPONSKA CEREMONIA
HERBACIANA

Ta tradycyjna ceremonia, okreslana
terminami,,chanoyu” bgdz ,sado”,

to wazny duchowy rytuat w japonskiej
kulturze.

Jego celem jest przede wszystkim
nawigzanie gtebokiej wiezi z pozostatymi
uczestnikami ceremonii, a takze

z sobg samym. Jest to takze rodzaj
éwiczenia medytacyjnego, pozwalajgcego
bardziej doceni¢ chwile biezgcsg.

W ramach ceremonii herbate przygotowuje
sie i pije z najwyzszym skupieniem

i uwaznoscig, w Scisle okreslony sposob.
Przez caty czas zwraca sie uwage na
przestrzeganie czterech zasad: harmonii,
szacunku, czystosci i ciszy. Rytuat ten
bywa tez nazywany ,,drogg herbaty”.

WSPARCIE DLA ZDROWIA
Matcha jest wyjgtkowo obfitym
zrodtem polifenoli. To tzw. wtorne
metabolity roslinne o silnych
wtasciwosciach przeciwutleniajgcych,
ktore wychwytujg w organizmie
szkodliwe wolne rodniki. Warto wiedzie¢,
ze antyoksydacyjne dziatanie matchy
jest dwudziestokrotnie silniejsze

niz jagod i az piec¢dziesieciokrotnie
silniejsze niz brokutéw, a przeciez
zarowno jagody, jak i brokuty zaliczajg sie
do produktow o najwyzszej zawartosci
przeciwutleniaczy. Badania wykazuja,

ze z tego powodu matcha moze obniza¢
ryzyko zachorowania na choroby

serca i uktadu kragzenia oraz na

niektore rodzaje nowotworow. Oprocz
tego polifenole chronig skore przed
szkodliwym wptywem promieniowania
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UV i hamujg stan zapalny. A i na tym nie
koniec: matcha jest tez bardzo bogata
w stymulujgcy chlorofil, zawiera duzo
witaminy C i beta-karotenu. Innym jej
sktadnikiem jest kofeina, dlatego gotowy
napoj dziata tak pobudzajgco i ozywezo.
W przypadku matchy pije sie bowiem -
w odréznieniu od wszystkich innych
rodzajow herbaty - nie tyle napar z lisci,
co same zmielone liscie. Dzieki temu
organizm wchtania szczegolnie duzo
cennych substancji odzyweczych,

a ich zdrowotne dziatanie moze sie

w petni rozwinggé.

NA DOBRY

POCZATEK DNIA

Jeden gram herbacianego proszku
zawiera blisko szes¢ razy wiecej kofeiny
niz kawa. Jesli jednak wzig¢ pod uwage
iloé surowca wykorzystywanego

do przyrzadzenia filizanki ptynu, oba
napoje majg dosy¢ zblizong zawartosé
kofeiny, czyli 60-80 ml na filizanke.
Rézne jest jednak jej oddziatywanie

na organizm: o ile kofeina z kawy
dziata natychmiast, o tyle ta z matchy
przystepuje do pracy z pewnym
opoznieniem. Wynika to z tego,

ze kofeina w herbacie tworzy zwigzki

z polifenolami, dlatego uwalnia sie
dopiero w jelicie. W rezultacie efekt
pobudzajacy, ktory jest wprawdzie

tagodniejszy, ale za to bardziej dtugotrwaty

niz po kawie, mozna zaobserwowac

nie od razu. Wiele oséb miato okazje
zaobserwowag, ze po matchy nie

czujg sie podenerwowani, a mimo to ich
koncentracja wzrasta. Rowniez osoby

z wrazliwym zotgdkiem z reguty lepiej
tolerujg zielong herbate niz kawe.
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