BEWAHRTES DER NATUR: Mazcha

Griin, griiner, Mgi_c'ha — mehr als nur ein Trend-Tee?

Ein feines Piilverchen sorgt fiir Furore. Kein Wunder, denn der hochwertigste unter

den Griintees ist so wertvoll, dass er lange Zeit ein gut gebiitetes Geheimnis war.

22 natirlich 5.14




as hat es blof§ auf sich mit diesem gift-

griinen, geheimnisvollen Getrink, das

seit einiger Zeit hiufig in den Hiinden
vom Prominenten gesichtet und von Paparazzi
abgelichtet wird? »Matcha to go« heifit der Lifestyle-
drink, der dem Latte macchiato den Rang abzulau-
fen droht, und Hollywood-Schénheiten wie Mila
Kunis, Liv Tyler oder Topmodels wie Eva Padberg
zum Schwirmen bringt. Er wird aus edlem Matcha-
Pulver, heiflem Wasser und aufgeschiumter Milch
hergestellt und hat auch in Deutschland auf immer
mehr Getrinkekarten seinen festen Platz. Der edle
Griintee gilt als Gesundheitselixier, Schlankmacher
und soll angeblich sogar dem Alterungsprozess ent-
gegenwirken kénnen.

Das klingt alles fast zu schén, um wahr zu sein.
Zeit, um dem vermeintlichen »Wunderwerk« auf
den Grund zu gehen. Wer denkt, Matcha sei nur
ein iiberbewertetes neues Trendgetrink, der tut ihm
unrecht, denn er blickt auf eine 800-jihrige Tra-
dition zuriick. Buddhistische Ménche entdeckten
ihn als perfektes Meditationsgetrink, da Matcha
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durch Koffein eine wach machen-

de und durch Theanin zugleich
eine beruhigende Wirkung hat. Bis
heute gibt es nur wenige japanische
Teebauern, die die hohe Kunst der
Matcha-Produktion beherrschen. Bei

dieser werden ausschliefSlich die jungen,

frischen Blitter der Sorte Tencha verwen-

det, und zwar nur von der Ernte im Friihling.
Tencha bedeutet »abgedeckt«, denn die Pflanzen
werden ein paar Wochen vor der Ernte mit
speziellen Netzen oder dunklen Tiichern vor der Sonne
verhiillt, damit sie mehr Chlorophyll produzieren

konnen und ihr Gehalt an Aminosiuren zunimmt.

Nach dem Pfliicken wird der Oxidationsprozess
der Blitter sofort durch einen Dimpfvorgang ge-

stoppt, so bleiben die griine Farbe und die sekundiren
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EXPERTENTIPP

Seine hohe Konzentration an
Catechinen macht Matcha zum
idealen Radikalfiinger. Catechine
sind z. B. hilfreich bei erhihten
Blutferten, auch leicht blurdruck-
senkende Effekte wurden nachge-
wiesen. Matcha kann als eine Art
Prophylaktikum zur Arteriosklero-
se betrachtet werden und ist sicher-
lich der gesundheitlich potenteste
Vertreter unter den Griintees.
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Facharzt fiir Allgemein-

Pflanzenstoffe erhalten. Anschlieffend werden
die Blitter getrocknet, der sogenannte Rohtee
entsteht. Geschulte Tester inspizieren und
sortieren die Ware, bevor die Blitter von Stin-
geln und Blattrippen befreit werden. Im
Anschluss wird die nun homogene Rohmasse
zurechtgeschnitten und mit Steinmiihlen zu

Pulver verrieben.

Doch die traditionellen Miihlen mahlen lang-
sam, und der gesamte Produktionsprozess
erfolgt vorwiegend in Handarbeit — das erklirt,
warum Matcha sehr teuer ist und als »Kénigs-
disziplin« des griinen Tees gilt. Uber Jahrhun-
derte war er ein gut gehiitetes Geheimnis, in
dessen Genuss nur das Kaiserhaus sowie
andere dem Adel zugehorige Personen kamen.
Gut, dass sich das gedndert hat, denn Matcha
gilt als Tausendsassa in Sachen Gesundheit:
»Sein hoher Gehalt an Chlorophyll macht ihn

besonders wertvoll, der griine Farbstoff der

Pflanzen hat wie Eisen blutbildende Eigen-
schaftenc, sagt Naturheilpraktiker Dr. Walter
Gliick, der sich seit Langem mit der gesund-
heitsférdernden Wirkung von Matcha be-
schiftigt. »Auflerdem wirkt Chlorophyll
basisch und entziindungshemmend, unter-
stiitzt die Entgiftung des Korpers und fordert
sanft die Verdauung.«

Ein weiterer wichtiger Inhaltsstoff des
Matcha sind Catechine. Sie gehéren zur
Gruppe der sekundiren Pflanzenstoffe und
haben ein hohes antioxidatives Potenzial.
Das gibt dem Matcha seine gefragte Eigen-
schaft, der Hautalterung entgegenwirken zu
kénnen, die z.B. durch UV-Strahlung,
Nikotin oder Abgase beschleunigt wird.
Auflerdem konnen Catechine positiv auf
einige Krebsarten und Herzerkrankungen
einwirken. Laut einer Studie der Universitit
Genf unterstiitzen sie in Kombination mit
dem im Matcha enthaltenen Koffein und
den Polyphenolen auch den Fettabbau.
Matcha enthilt auflerdem die Vitamine C,
A, E, By, B, und K; sowie Aminosiuren.

Letztere regulieren nahezu alle Stoffwechsel-

Tipps fiir die richtige Zubereitung

Bei der Teezeremonie geht es in
Japan darum, den Tee perfekt
zuzubereiten, zu prasentieren
und den Genuss gemeinsam zu
zelebrieren. Wer es sich finan-
ziell leisten kann, richtet einen
speziellen Teeraum ein. Das
Ambiente ist puristisch und
ahnelt der Schlichtheit von Zen-
Klgstern. Und so mundet es
auch lhrer Teegesellschaft:

Verwenden Sie moglichst wei-
ches (gefiltertes) Wasser, damit
sich das Aroma ungestort ent-

falten kann. Denn sind zu viele
Mineralien im Wasser, kann der
Tee schnell bitter schmecken.

Das Wasser darf nicht kochen
und sollte eine Temperatur von
60 bis 80 Grad Celsius haben.

Geben Sie ein Gramm Matcha
(das entspricht zwei Bambuslof-
feln oder einem halben Teeldffel)
in eine Matcha-Schale, gieRen Sie
es mit circa 8o Milliliter Wasser
aufund schlagen sie den Matcha-
Tee mit einem Bambusbesen auf.



Matcha zu Hause geniefSen

ERHALTLICH IM FACHGESCHAFT

@ Allos »Amaranth Friihstiicks Brei Matcha«:
Gut bekémmlicher Friihstiicksbrei mit wertvollem
Amaranth und Matcha-Griintee. Enthélt Omega-3-
Fettsduren, Vitamin B; und Zink. www.allos.de

@ Amanprana »Gula Java Bio Matcha«: Energie-
spendender Fair World Gula Java Kokosbliiten-Zucker
und antioxidatienreiches, fein gemahlenes Kotobuki
Matcha-Pulver wirken konzentrationsfordernd und
ausgleichend. www.noble-house.tk

© Raab Vitalfood »Bio Matcha Griintee Pulver«:
Das Matcha-Griintee-Pulver stammt aus kontrolliert
biologischem Anbau und kann mit einem passenden
Bambusbesen zum Aufschaumen erworben werden.
www.raabvitalfood.de

vorginge im Kérper und spielen bei der Bildung von z.B.
Gewebe, Muskeln und Haaren eine wichtige Rolle. Es gibt
also viele gute Griinde, warum das griine Elixier bei Stars
und Sternchen so beliebt ist. Doch nicht nur in Cafés kann
man als »Durchschnittsbiirger« dem Matcha-Kult mittler-
weile frénen: Auch in Restaurants hilt er immer hiufiger
Einzug und veredelt Vorspeisen, Hauptgerichte und Des-

serts auf seine gesunde, griine Weise. rsc
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Matcha

Autor: Dr. Walter Gliick

Der Ratgeber umfasst nicht nur Informationen
zu Anbau und heilenden Inhaltsstoffen, son-
dern enthdlt auch kostliche Matcha-Rezepte.
95 Seiten | 12,95 € | Kneipp Verlag

Online bestellen:
www.gesundbuchshop.de
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PANACEO

—Das Mineral des Lebens —

Entlastung. Starkung. Neue Energie!

Holen Sie Ihre Kraft zuruck!

100 % reiner Zeolith-Klinoptilolith

Jahrelange Anwendungsbeobachtungen aus-
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